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psicologia e sport
giovani

La psicologia 
dello sviluppo giovanile 

Michael Gutmann
Professore di Psicologia della salute e Psicologia sportiva alla PFH (Private  University 
of Applied Science) di Göttingen

que sia impegnato nello sport ad 
alto livello.
In un contesto di questo tipo, 
la psicologia entra in gioco as-
sistendo il singolo e/o il gruppo 
ma, soprattutto, fornendo stimo-
li per l’ambiente: veicolando co-
noscenze di partner competenti, 
stimolando la comprensione, ra-
gionando in prospettiva, fornen-
do consigli d’azione e, ad esem-
pio, ottimizzando il lavoro degli 
allenatori e la pratica dell’alle-
namento. L’età evolutiva (adole-
scenza), una fase critica di inten-
si cambiamenti psico-fisici, può 
essere suddivisa in prima adole-
scenza (12-14  anni), media adole-
scenza (15-17 anni), tarda adole-
scenza (18-20 anni) e post-adole-
scenza (21-24 anni). In questo de-
licato periodo, i principali obietti-
vi di sviluppo sono la formazione 
di una personalità stabile, il tro-
vare la propria identità, lo strin-
gere rapporti personali e il saper 
affrontare situazioni difficili (si ve-
da, a tal proposito, la figura) con-
trollando le proprie emozioni (cfr. 
Meeus, 2016). 
A seguire sarà analizzato in parti-
colare l’aspetto della formazione 
della personalità, scoprendone le 
fasi di sviluppo caratteristiche al 
fine di trarne conclusioni utili per 
la pratica dell’allenamento.

Le caratteristiche 
della personalità 

Le persone sono individui e si di-
stinguono, tra le altre cose, per 
aspetto, provenienza, esperien-
ze e per le caratteristiche della lo-
ro personalità. In psicologia si usa 
parlare di cinque categorie fonda-
mentali della personalità (i cosid-

Introduzione

I campioni olimpici non cadono 
dal cielo. Generalmente, essi in-
traprendono un lungo e articolato 
percorso finalizzato al loro svilup-
po individuale e atletico: una sfi-
da non soltanto per l’atleta stes-
so, ma anche per il suo ambien-
te privato e sportivo. È importan-
te fare la cosa giusta al  momento 
giusto, oltre che fornire i giusti sti-
moli, e ciò vale in egual misura per 

lo sviluppo fisico (ad es. condizio-
ne, forza, resistenza) e per quello 
psichico (ad es. motivazione, fidu-
cia in sé stessi, autoregolazione). 
Per l’ambiente, ciò significa forni-
re richieste e stimoli  adeguati: il 
rischio è, infatti, che i giovani ta-
lenti non sfruttino adeguatamen-
te le proprie possibilità oppure 
che, ad un certo punto, abban-
donino l’attività senza desiderio 
poi di riprenderla. Affrontare ta-
li difficoltà è una sfida per chiun-
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Gli individui che ottengono pun-
teggi alti in questa categoria ama-
no stare in compagnia, sono at-
tivi, loquaci, gentili, ottimisti, al-
legri e ricettivi a stimoli ed emo-
zioni. 

Gli individui che, invece, ottengo-
no punteggi bassi in questa cate-
goria sono, invece, piuttosto ri-
servati e schivi, sono indipendenti 
e stanno volentieri da soli. Anche 
loro possono essere molto attivi, 
ma lo sono meno in compagnia.

silenzioso ma quando  desidera 
qualcosa si impegna al massi
mo delle proprie potenzialità, 

Gli individui che ottengono pun-
teggi alti in questa categoria sono 
cooperativi e gentili. Si immede-
simano negli altri, trattandoli con 
comprensione. Si fidano e tendo-
no ad essere transigenti. 

te che tutti si sentano bene nel 

Gli individui che, invece, ottengo-
no punteggi bassi in questa cate-
goria sono litigiosi ed egocentri-
ci, non si fidano degli altri e agi-
scono da antagonisti, comportan-
dosi in modo più competitivo che 
cooperativo.

cordo non solo smette di colla
borare, ma non si mette nean

Gli individui che ottengono pun-
teggi alti in questa categoria sono 
avidi di sapere, fantasiosi e ama-
no sperimentare. Mettono in di-
scussione le regole, sono indipen-
denti nel loro giudizio e amano il 
cambiamento.

entusiasmo e pensa subito a 
 

Gli individui che ottengono pun-
teggi più bassi sono, invece, pru-
denti e tendono al comportamen-
to convenzionale, percependo le 
loro reazioni emotive come attu-
tite. 

Gli individui che ottengono pun-
teggi alti in questa categoria agi-
scono in modo organizzato e ac-
curato. Pianificano e riflettono 
con efficacia e responsabilità e 
sono affidabili. 

Gli individui che, invece, otten-
gono punteggi bassi in questa ca-
tegoria sono piuttosto incuranti, 
disattenti, spontanei ed appros-
simativi. 

come se qualcun altro si pos
sa occupare sempre delle sue 

detti ). Secondo tale mo-
dello ciascuna persona possiede 
un profilo individuale composto 
da queste cinque categorie che, 
unite, rappresentano la sua per-
sonalità (Borkenau & Ostendorf, 
1993). Le cinque categorie della 
personalità sono: 
1) Apertura mentale (apertura 

all’esperienza);
2) Coscienziosità (perfezionismo, 

autodisciplina);
3) Estroversione (socialità);
4) Amicalità (considerazione al-

trui, cooperazione, empatia);
5) Stabilità emotiva (nevrotismo 

/ instabilità emotiva vs. stabi-
lità emotiva).

I giovani atleti devono impara-
re a rapportarsi con  sconfitte 
e delusioni (ad es. una squali-
fica).
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Gli individui che ottengono pun-
teggi alti in questa categoria (in-
stabilità emotiva) sono piuttosto 
nervosi e lunatici. Sono spesso 
tristi e insoddisfatti, lamentano 
inoltre paure e dolori.

non succeda niente di partico

Gli individui che, invece, ottengo-
no punteggi bassi in questa cate-
goria (stabilità emotiva) sono ab-
bastanza sicuri di sé, felici e tran-
quilli. Vivono raramente emozio-
ni negative.

Alcuni atleti si distinguono per 
i loro outfit originali oppure 
perché, tra un salto e l’altro, si 
intrattengono animata mente 
fra loro.

Risultati della ricerca

Sebbene debbano ancora svilup-
pare una personalità stabile, an-
che i bambini piccoli mostrano 
già personalità diverse fra loro. 
A tal proposito, Meeus (2016) ri-
assume in un’unica review meta-
analisi e studi diversi (si veda a tal 
proposito la figura 1). 
La varietà dei risultati della ricer-
ca conferma, da una parte, che le 
caratteristiche della personalità 
si sviluppano nel corso dell’ado-
lescenza e, dall’altra, che ciò non 
avviene seguendo un andamento 
preciso. Pare, tuttavia, che la sta-
bilità e mo tiva si consolidi prima 
di coscienziosità e perfezionismo.

L’andamento 
in relazione all’età 
e alle differenze di genere

Le variazioni delle cinque catego-
rie della personalità, ossia dei big 
five, in relazione all’età e alle dif-
ferenze di genere sono state in-

dagate in un campione partico-
larmente ampio (N = 1.267.218) 
composto da bambini, giovani e 
adulti in età compresa tra i 10 ed 
i 65 anni (Soto et al. 2011). 
I soggetti hanno compilato appo-
siti questionari online, i cui risul-
tati si riassumono come segue: 
tarda infanzia e adolescenza so-
no periodi chiave; è infatti in que-
sto periodo che l’andamento di 
alcune categorie ha mostrato va-
riazioni notevoli in relazione all’e-
tà, richiamando l’attenzione su 
aspetti meno convenzionali della 
differenza con l’età adulta o del-

Figura 1 
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la differenza di genere; la matu-
razione psicosociale dalla tarda 
infanzia sino all’adolescenza mo-
stra, inoltre, un trend negativo 
mentre il trend da adulti denota 
una crescente maturità e un sem-
pre più elevato livello di adatta-
mento (si veda a tal proposito la 
figura 2). 

Consigli per la pratica 
dell’allenamento

La categoria più predittiva di quel-
lo che sarà il successo di una 
persona potrebbe essere, nella 
più probabile delle ipotesi, quella 
della coscienziosità e, quindi, del 
perfezionismo (Rees et al., 2016). 
Tuttavia, le caratteristiche della 
personalità da sole hanno un va-
lore soltanto limitatamente pre-
dittivo: qualsiasi personalità può, 
a suo modo, avere successo. 
A tal proposito, promuovere le 
caratteristiche della personalità 
di ciascun talento si rivela di fon-
damentale importanza e, proprio 
per questo, è indispensabile ri-

chiamare alla memoria che tali 
caratteristiche si sviluppano pro-
prio in età giovanile. 
Gli atleti adolescenti hanno gior-
nate buone e giornate cattive, ad 
esempio:
• Sono disciplinati e affidabili e, a 

volte, “rimbambiti” oppure ca-
pricciosi.

• Sono timorosi e scontenti e, a 
volte, rilassati e sicuri di sé.

• Sono esageratamente cauti e, 
a volte, aperti a nuovi esercizi.

• Sono cooperativi e determinati 
e, a volte, assumono un atteg-
giamento antagonistico.

• Sono socievoli e affabili e, a vol-
te, schivi e riservati. 

Ragazzi e ragazze in egual misu-
ra denotano un drastico calo della 
coscienziosità a partire dalla pri-
ma adolescenza, raggiungendo-
ne il livello più basso attorno ai 
14 anni e il livello adulto soltan-
to a conclusione della tarda ado-
lescenza. In altre parole, l’auto-
disciplina che, come provato, è 

presupposto fondamentale per la 
carriera sportiva, non può esse-
re data per scontata in età ado-
lescenziale. Certamente esistono 
atleti che già a questa età presen-
tano una notevole autodiscipli-
na. Ciononostante, questo aspet-
to non può essere considerato da 
solo una caratteristica preditti-
va del loro successo in età adul-
ta. D’altro canto, anche l’assen-
za di autodisciplina a quest’età 
non è da considerarsi espressio-
ne di una scarsa predisposizione 
ad una futura carriera di succes-
so in ambito sportivo. L’autodisci-
plina potrebbe infatti svilupparsi 
successivamente, quando effet-
tivamente necessaria e consona 
all’età. Di conseguenza, agli alle-
natori si consiglia di contrappor-
re alla scarsa autodisciplina dei 
giovani atleti una buona organiz-
zazione e un accompagnamento 
costante. Soltanto attorno ai 18-
20 anni ogni buon allenatore do-
vrebbe consentire ai suoi atleti di 
divenire più autonomi e respon-
sabili. Giunti ormai alla post-ado-
lescenza, sarà quindi possibile va-



74/2019

lutare se gli atleti presentano o 
meno i presupposti necessari per 
una brillante carriera sportiva. 

La stabilità emotiva fa registrare 
grandi differenze tra ragazzi e ra-
gazze. Mentre l’adolescenza se-
gna per i ragazzi il periodo in cui 
essi giungono relativamente in 
breve tempo e in modo sempre 
crescente ad una stabilizzazione 
di questo aspetto, le ragazze ot-
tengono in media punteggi sem-
pre più elevati sino a raggiunge-
re il picco del nevroticismo intor-
no ai 15-16 anni che si manifesta, 
durante la pubertà, con lunatici-
tà, sensibilità e ansietà. A partire 
dalla tarda adolescenza ha inizio il 
calo e, quindi, una stabilizzazione. 
Tuttavia, nonostante la media dei 
punteggi ottenuti dalle ragazze 
sia decisamente superiore rispet-
to a quella ottenuta dai ragazzi, si 
registrano pur sempre differen-
ze personali anche per quanto ri-
guarda l’andamento della stabili-
tà emotiva nel tempo. I compor-
tamenti nevrotici sono pertan-
to da considerarsi normali per 
quest’età e non sono imputabi-
li a come si esprime l’allenato re, 
né tanto meno alla considerazio-
ne che l’allenatore ha delle sue at-
lete. Anche se a volte può risulta-
re difficile, mantenere una certa 
tranquillità aiuta a domare i com-
portamenti bisbetici e a far capi-
re alle giovani atlete di non pren-
dersela sul personale (“Non fare 
capricci, corri e basta!”).

L’apertura mentale  subisce un 
 netto calo nel corso del l’ado le-

scen  za per poi raggiungere, alla 
fine della post-adolescenza, il li-
vello adul to. Il calo è simile in ra-
gazzi e ragazze, sebbene i ragaz-
zi lo manifestino prima (picco in-
torno ai 13-15 anni) e le ragazze 
successivamente (picco attorno 
ai 18-20 anni). Nella pratica oc-
corre essere consapevoli del cam-
biamento e non lamentarsene: 
se atleti prima aperti improvvisa-
mente si dimostrano meno ricet-
tivi (“Hai sempre provato volen-
tieri esercizi nuovi!”) non si trat-
ta di mancanza di fiducia nell’alle-
natore ma di un fenomeno insito 
nel ragazzo/nella ragazza stessa. 
L’apertura precedente non si può 
riottenere: se tutto va bene sarà 
sostituita da una nuova apertu-
ra, ma bisognerà attendere sino 
al 20° anno di età circa.

Similmente a quanto accade per 
la stabilità mentale, anche per l’a-
micalità si registra un netto ca-
lo durante l’adolescenza. Ragaz-
zi e ragazze indistintamente ne 
toccano il punto più basso attor-
no ai 13-14 anni per poi aumen-
tare questo valore in modo cre-
scente sino al 20° anno di età. 
Nella pratica attorno al tredicesi-
mo-quattordicesimo anno di età 
bisogna fare i conti con compor-
tamenti a tratti non cooperativi. 
Anche in questo caso vale la re-
gola di non prendersela sul per-
sonale e di sperare che con l’età 
tutto migliori.

I bambini presentano statistica-
mente un alto livello di estrover-
sione (socialità) che va stabilizzan-

dosi sino alla media adolescenza, 
vale a dire che i meno estroversi 
sviluppano comportamenti sem-
pre più autoreferenziali. 
Nei gruppi composti da sogget-
ti di fasce d’età più alte la situa-
zione va, tuttavia, stabilizzandosi.

Conclusioni

Per concludere, nella pratica ci 
si dovrebbe soffermare sul com-
pito fondamentale dell’assisten-
za sportiva in età adolescenziale: 
 tenere sotto controllo i talenti per 
poter consentire loro, a lungo ter-
mine, una carriera di alto livello. 
I comportamenti apparentemen-
te inadeguati degli adolescenti 
non sono necessariamente segno 
di una mancata idoneità alla car-
riera sportiva ma sono dettati dal-
lo sviluppo stesso. 
La sfida consiste  nell’affrontarli, 
nel mantenere la calma e, con 
un bel respiro, nel gettare le  basi 
per una maturazione naturale de-
gli atleti affinché essi possano, 
un giorno, raggiungere prestazio-
ni d’élite: keep cool, it’s not a bug, 
it’s a feature (of adolescence)!
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High Intensity 
Training? 

Philip Körner

L’ALLENAMENTO DI POTENZIAMENTO 
AD ALTA INTENSITÀ

Introduzione

-
do HIT è sicuramente il numero crescente di studi 

orientamento votato al potenziamento, sia nel suo 
orientamento votato alla resistenza, consente di 

-
te breve, il che rappresenta uno dei suoi più grandi 
vantaggi e ha contribuito in gran parte alla popola-
rità cui è giunto oggi.

HIT per il potenziamento

In realtà, l’High Intensity Training non è un meto-

bodybuilder Mike Mentzer aveva reso famosa que-
sta modalità di allenamento con il nome di “Heavy 

-

di allenamento, si tornò, in seguito, necessariamen-
-

bensì il carico massimale della muscolatura a deter-
minare l’impulso alla crescita muscolare. Nonostan-

-
mente intensivo ma a bassi volumi rimase per lun-
go tempo in secondo piano, surclassato dall’allena-

-

di scienze motorie verso un allenamento di poten-
ziamento altamente intensivo aumentò tanto da es-

-
-

quanto riguarda l’aumento della forza massimale e 
la crescita della massa muscolare. 

Figura 1 
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Allenamento monoserie o pluriserie?

Se per lungo tempo il metodo di allenamento più 

-
-

re una prevalenza dell’allenamento monoserie o di 
quello pluriserie (si veda a tal proposito lo specchiet-

-

di potenziamento fa sì che qualsiasi metodo adot-
tato (indipendentemente dal numero di serie ese-
guite) contribuisca a migliorare le prestazioni. Spes-
so, quindi, si consiglia l’allenamento pluriserie sol-

-
mento di potenziamento, per far sì che essi possa-

-

-

et al., 2006), ragion per cui l’organizzazione dell’alle-
namento monoserie sino al raggiungimento del ca-
rico massimale appare quindi decisiva. 

Elementi distintivi e caratteristiche

L’High Intensity Training è considerato una forma di 
-

mini dei volumi e dell’intensità di carico (si  veda a 
-

ramente due serie) per esercizio, l’High Intensity 

-
no tre serie per esercizio. Nell’allenamento mono-
serie, così come nella prima serie dell’allenamento 

-
to a dodici sino al raggiungimento del carico mas-

-
-

be, a quel punto, impossibile (se eseguita in modo 

mira al raggiungimento del carico massimale ogget-

Intensity Training, quindi, si avvicina all’allenamen-
to monoserie per ciò che riguarda il carico (sogget-

-
sity Training possono essere riassunte come segue: 
• si esegue una serie per ciascun esercizio. Gli atle-

più esercizi per ciascun gruppo muscolare, svol-
gendo sempre e solo una serie per esercizio. 

• L’esecuzione del movimento è lenta e controlla-
ta. La lunghezza della fase eccentrica (ad esempio 
accovacciarsi su una gamba sola) dovrebbe cor-
rispondere almeno alla lunghezza di quella con-

dalla posizione accovacciata).
-

una volta superato il momento di massimo cari-

Specchietto informativo 1

renza tra l’allenamento di un gruppo muscolare 
con un singolo esercizio e l’esecuzione di più eser

scolare si esegue una serie di un esercizio, ma an
che che per ciascun gruppo muscolare si svolgo
no più esercizi, ognuno dei quali per una sola se
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Esecuzione degli esercizi 
nell’High Intensity Training

Nell’High Intensity Training si consiglia di eseguire 
-

uno o due secondi, in fase eccentrica se ne dovran-

Gießing, 2008/2014). Inoltre, per alcuni esercizi (ad 
es. mezzo squat), oltre a ciò è possibile prevedere 
una pausa isometrica (rimanendo, ad esempio, fer-

due fasi (Remmert et al., 2005). 

Il principio consiste, quindi, nel protrarre il tempo 
in cui durante la serie la muscolatura è in tensione 

di raggiungere il carico desiderato. Seguendo que-
sto metodo di allenamento, le riserve di energia si 
esauriscono fortemente, il consumo di ATP e, quin-

-
guenza (Heiduk et al., 2002). 

-
re slancio, la tensione tende a cedere velocemen-
te e, quando il muscolo è già sovraccarico, aumen-
ta di conseguenza anche il pericolo di infortunio. Il 
movimento controllato e lento, al contrario, porta 

-
ri e, quindi, ad una maggiore espressione della for-
za (Gießing, 2008). 
Poiché i lunghi tempi di tensione dell’High Inten-

dell’intensità, per evitare un sovrallenamento, si do-

brevi. Pertanto, un protocollo adeguato potrebbe 
essere il seguente: 2 secondi di lavoro concentrico 
– 0 secondi di lavoro isometrico – 2 secondi di la-
voro eccentrico. 

-
la forza esplosiva. 

Specchietto informativo 2
Tempo sotto tensione

per l’organizzazione dell’allenamento e non do

me dimostrano gli studi in materia, anche i tem

Si presuppone, quindi, che con tempi di tensione 

ne dell’allenamento a lungo termine si dovrebbe 
tenere conto di una variazione dei tempi di ten
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Tempo di rigenerazione

-
cremento della massa muscolare e al miglioramen-
to della forza massimale siano simili, sia che si svol-

-
namento di potenziamento) due unità di allenamen-

-
lari. Sebbene, quindi, già con una sola unità di al-

consigliano di eseguire un’unità di allenamento ag-

tolleranza di carico funzionale”. L’intensità dell’uni-
-

-
tronde, consiglia un tempo di rigenerazione cha va 

densità di allenamento di una, massimo due, uni-

stesso muscolo). 

Tecniche di gestione dell’intensità 
per l’impiego del metodo HIT

Quando si raggiunge il punto di esaurimento mu-
scolare concentrico e, nonostante gli sforzi, non si 

-
namento HIT, per raggiungere il sovraccarico mas-

dell’intensità. Secondo Boeckh-Behrens & Buskies 

Ripetizioni parziali

-
-

gue riducendo il raggio di movimento in modo pro-
gressivo. In questo modo, successivamente all’esau-
rimento muscolare si possono ancora eseguire i mo-

-
completo (con un range della metà o di un quar-

-

esecuzione deve rimanere costante. La tecnica del-
-

zi come le trazioni sul piano trasverso (a seguire). 

Interval Training

Il principio dell’Interval Training è applicabile a tut-

agli esercizi a corpo libero (ad esempio i piegamen-
-

di una durata da 5 a 10 secondi, per poi riprendere 

ripetuta più volte. 

Specchietto informativo 3
Livelli di intensità 
nell’allenamento della forza

• Livello 1: La serie si conclude dopo un numero 
-

bile eseguirne ulteriori.
• Livello 2: La serie si conclude quando non è 

• Livello 3: Si esegue l’esercizio sino a raggiunge-

-
-

rimento muscolare, si deve interrompere.
• Livello 4: Quando si raggiunge il livello di cari-



12 4/2019

Serie in riduzione

-
larmente bene all’allenamento con sovraccarichi (bi-
lancieri o manubri). Quando si raggiunge il punto di 
momentaneo esaurimento muscolare, il peso si ri-
duce dal 10 al 20% per poter eseguire un ulteriore 

-

modo da allenarsi con tre pesi diversi (si vedano le 
immagini da 1 a 3 riportate di seguito). 

Ripetizioni intensive (lavoro a coppie)

-
gno a sostenere o premere leggermente il manubrio 
nella fase concentrica (lasciando comunque il cari-
co maggiore all’atleta che si sta allenando) in mo-

-

-
-

l’importante fase eccentrica ma anche il movimen-

-
mento di un allenamento più lungo e molto inten-
sivo. In alcuni esercizi (ad esempio nei curl monola-
terali del bicipite, come mostrato di seguito), l’atleta 

Sovraffaticamento, serie di collegamento

La tecnica delle serie di collegamento, che dovreb-

si fonda sulla considerazione per cui non è sempre 
-

latura designata, poiché i muscoli più piccoli posso-
-

ad esempio, non si può raggiungere il carico massi-
male alla panca, perché si esaurisce prima il tricipi-

-
nostante il muscolo di dimensioni maggiori presen-

-
ge quindi un esercizio in grado (quasi) di non solle-

-
-

scolo più grande. 
Per raggiungere il carico massimale del grande pet-
torale un atleta può, ad esempio, eseguire l’eser-
cizio delle croci (mostrato di seguito) subito dopo 

-

Con il sostegno di un compagno possono essere 

Specchietto informativo 4
La respirazione 
nell’allenamento della forza

tro che salutare, e poiché, tra le altre cose, così 
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-
bili in Tabella 1. 

-
-

ca della “super serie”, il che sta invece ad indicare 
lo svolgimento di una sequenza di esercizi per mu-

-
na pausa intermedia. 

Effetti

-
-

to della seziona trasversa del muscolo) e il miglio-
ramento della forza massimale (tra gli altri, Heiduk 

-

-
-

mes & Letzelter, 2007). Essi interessano, inoltre, sia 
-

tenziamento (Schischek et al., 2005). 
Nelle loro ricerche, Remmert et al. (2005) già dopo 
sei unità di High Intensity Training hanno potuto iso-

-
zione muscolare e, a conclusione di un periodo di 
12 unità di allenamento (con frequenza di un alle-

dell’intensità e il risultante esaurimento radicale del-
-

vazione della sintesi proteica e, quindi, ad un deci-
so aumento della massa muscolare” (Remmert et 
al., 2005). 

secondo periodo suggeriscono, tendenzialmente, di 
-

di preferenza andando a cambiare i tempi di tensio-
ne. Heiduk et al. (2002) propongono, inoltre, di va-
riare il numero di esercizi e/o la frequenza di alle-

-
-

minato livello di prestazione. 

-
cia dell’High Intensity Training sfoci in episodi di so-
vrallenamento.

Conclusioni

Il ricorso all’High Intensity Training appare sensato 

-
-

to di un allenamento incentrato sui carichi. Il tem-
-

mobilità, oppure per dedicarsi allo stretching, au-
mentando così la qualità dell’allenamento stesso. 

Muscolo Esercizio di base Esercizio di isolamento

Panca piana Croci (si veda di seguito)

Tricipite brachiale Estensioni avambraccio

Bicipite brachiale Trazioni

Deltoide Panca inclinata Alzate laterali

Gran dorsale Trazioni sul piano trasverso Rematore monolaterale (si veda di seguito)

Muscolatura della coscia Leg press Leg extension
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-
zie all’HIT, si schiudono nuove possibilità di orga-

-
mento.

-
bile a quella dell’allenamento pluriserie. L’HIT è in-

-
-

• Grazie alle sue variazioni (rapporto tra carico e in-
-

-

allo stesso tempo, un allenamento mentalmente 
-
-

giare alcune abilità e conoscenze di base in ma-
teria di potenziamento e aver già maturato espe-

-

-
-
-
-

-

-
-

dell’atleta. 

Programma di allenamento

proposte per un programma di allenamento HIT ca-
pace di coinvolgere l’intero corpo. Gli esercizi sono 

misurazioni EMG; si vedano, tra gli altri, Buskies & 
Boeckh-Behrens, 2009) e, dall’altra, per programma-

-
-

-

• In piedi, gambe alla larghezza del bacino, porta-

due piccoli manubri in mano, con le braccia lun-
-
-
-

la posizione di partenza.

• 

COMPLESSO DI ESERCIZI 1 

Proposte di esercizi 
per un programma di allenamento HIT 
capace di coinvolgere l’intero corpo
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una gamba a terra e sollevare l’altra a formare 
un angolo di 90°, sia all’anca, sia al ginocchio (si 

possibile il bacino.
• Ricercare il carico massimale con il tallone dell’ar-

to di appoggio che esercita un movimento di tra-
zione in direzione del gluteo.

-

-

adesi.

• Posizione supina sulla panca. Bilanciere all’altez-

al ginocchio di 90° (si veda a tal proposito la fo-

delle spalle, spingerlo fuori dal supporto e muo-
verlo verso l’alto e verso il basso (scendendo si-
no a portare il braccio parallelo al terreno).

• Sulla panca inclinata: con il busto inclinato (si ve-
-

giore della parte anteriore del deltoide).

• In piedi con due manubri in mano di lato alle spal-

un manubrio in ogni mano, braccia aperte lateral-
mente e leggermente piegate (si veda a tal propo-

-
me a voler unire entrambe le braccia fermando-
si però a metà del raggio di movimento possibi-
le. Ricondurre quindi le braccia indietro nella po-
sizione di partenza in modo da mantenere la ten-
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• Portare le braccia lateralmente al corpo (presso-
ché) estese in parallelo fra loro (si veda a tal pro-

• Abbassare le braccia senza arrivare sino alla co-

• Impugnare più in basso (complicazione) o più in 
alto (facilitazione).

• L’esercizio può anche essere svolto ad una sbar-

-

• Proni su una panca (obliqua), manubri in mano. 
Estendere le braccia superando la testa (si veda a 

-

-

• Se si ricorre alle serie in riduzione si consiglia di 
munirsi di un’ulteriore coppia di manubri più leg-

-
-

(facilitazione) oppure su una gamba sola (svolgi-
mento unilaterale, complicazione).

1a). Da qui portare il corpo verso la barra esten-

Tenere un manubrio dietro alla testa con entram-
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-
cate, tronco ben allungato. Poggiare la parte su-

-

L’ALLENAMENTO DI RESISTENZA 
INTENSIVO 

Introduzione

-
-
-
-

di ossigeno. Se nell’allenamento di potenziamen-
-

ne dell’intensità per l’allenamento monoserie (cfr. 
-

namento di resistenza con il metodo HIT ci si limi-
ta ad una sola tecnica: il principio dell’interval trai-

l’High Intensity Training nel suo orientamento vol-
to alla resistenza è anche noto come metodo HIIT 
(High Intensity Intervall Training). 
Come per la sua variante mirata al potenziamento, 

-
va unità di allenamento in cui descriveva interval-
li da 200 a 600 metri “with only a 30-seconds-reco-
very-period between each” (Coe, 2012). Corse velo-

-
-
-
-
-
-

HIT per la resistenza

Tra i metodi di allenamento della resistenza, l’Hi-
gh Intensity Training è annoverato nella categoria 
dell’Interval Training intensivo, nonostante alcuni 
suoi protocolli di allenamento, a causa delle pause 
molto brevi, ricordino il principio del lavoro ad in-

In generale, il metodo HIT nel suo orientamento vol-
-

me una forma di interval training nella quale si ese-

dell’anca e del ginocchio piegate a 90 gradi, brac-

questa posizione portare il tronco verso l’alto si-
no anche la zona lombare non si solleva da terra.

• Le spalle non devono mai toccare terra
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-
te ma non massimali e (Buchheit & Laursen, 2013). 
Le pause sono, in genere, molto brevi, anche se le 

brevi di pochi secondi e intervalli lunghi di 4 minu-
-

lo Sprint Intervall Training (SIT), con velocità massi-
mali della durata di non oltre 10 secondi di carico, 
e l’All-out-Sprints, con i suoi tempi più lunghi (da 30 

-
turalmente ad una forma di allenamento altamen-
te intensiva.

-

per produrre energia. Esso rappresenta un impor-
tante parametro della capacità di resistenza aerobi-
ca (Hohmann et al., 2007).

massimo consumo di ossigeno è stata comprovata in 

il classico allenamento basato sui volumi. È impor-
-

-

La scoperta che il Vo2max possa essere aumentato non 
solo grazie ad un allenamento lento e aerobico, ma 

-
sivo e a bassi volumi, ha reso interessante il meto-
do HIT anche per lo sport d’élite. 
In riferimento al gruppo di ricerca di Paul B. Laur-
sen, Wahl et al. (2010) hanno presupposto che “le 
persone ben allenate o molto ben allenate nella re-

-
simale. Un ulteriore aumento del volume di carico 
non provoca, pertanto, un ulteriore aumento del-
la prestazione”. 
Anche Midgley et al. (2006) giunge a simili conclu-
sioni: il massimo consumo di ossigeno negli atle-

grazie ad intensità di allenamento vicine o prossime 
al Vo2max -
rie alte prestazioni cardiocircolatorie per poter af-

-
-
-

trali e periferici del sistema cardiocircolatorio” (Zi-
mek et al., 2011). 

in un aumento del volume sistolico e, conseguen-

tempo ad elevato volume sistolico e al più elevato 
consumo di ossigeno possibile (prossimo al 100%) 

-
todo HIT il quale, grazie a prove brevi ed intense, 

-
te brevi, per lungo tempo non consente (quasi) alla 
frequenza cardiaca di calare prima che venga ese-

-
-

do HIT, anziché il Vo2max

frequenza cardiaca come parametro fondamenta-
-

di, al 90-95% della massima frequenza cardiaca (si 

-
ning varia in buona misura a seconda dell’organiz-
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grado di mantenere la prestazione, mentre più di 

è perlopiù contrapposto all’allenamento che fa le-
-

Specchietto informativo 1
Determinare la frequenza cardiaca 
massimale

Se la frequenza cardiaca massimale non è nota vi 
sono diverse possibilità per calcolarla. Il metodo 
più semplice, ma anche più impreciso, si riassu-
me nella formula: 
• Hfmax = 220 – età

• Hfmax = 207 – età x 0,8 (uomini)
• Hfmax = 207 – età x 0,63 (donne)

consistono nel correre due volte di seguito i 200 
metri il più velocemente possibile oppure nell’e-
seguire una corsa incrementale sui 1000 metri. 

-
brata in modo da raggiungere uno stato di esauri-

-
surato corrisponde alla frequenza cardiaca mas-
simale.

la necessità di un allenamento di base, l’uso mira-
-

lenamento. 
Per eseguire i micro- e i mesocicli dell’High Intensi-
ty Training, oltre alla fase di periodizzazione e alla 

-
-
-

elevate si richiede una forte forza di volontà. Non 
-

al contrario, l’esperienza insegna che l’HIT è solita-

di volumi ed intensità porta a variare l’allenamen-
-

sorprendente se si considerano i carichi brevi ma in-
-
-

re, ancora, la corsa nel gioco del calcio che presenta 

di intervallo lunghe che brevi, causa reazioni di cari-
-
-
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gere fasi di carico ancora più brevi perché maggior-

da parte dei bambini. Con l’High Intensity Training 

-

precisa delle singole unità (si veda a tal proposito la 

-

Il gioco dei bambini (ad esempio nel rincorrer-
si) ricorda la forma di carico dell’High Intensity 
Training (sprint – breve pausa – sprint).

Protocolli di carico

Per gli intervalli di durata inferiore ai 60 secondi si 
dovrebbe scegliere un rapporto carico-pausa da 1:1 

-
no dai 15 ai 30 secondi con velocità da elevata a 
submassimale (si veda a tal proposito anche la ta-

-
-
-

Specchietto informativo 2
5 consigli per l’esecuzione 
di un High Intensity Training 

1) Musica: d’ausilio negli intervalli brevi e nei per-
-

2) Tifo: 
Ricorderete loro che siete consapevoli del loro 
impegno e dello sforzo che stanno facendo.

3) Variare i protocolli di allenamento
-
-

logici. 
4) Variare le forme di movimento: un program-

ma HIT per la resistenza non deve per forza es-

-
ergometro si possono raggiungere lo stesso gli 

5) : le distanze posso-
no essere coperte non solo sul tartan ma an-

terreno che non deve presentare, ad esempio, 

Parametro Organizzazione del carico

Intensità di carico 100 m in 15 s Prossimo al VO2max max

Durata del carico ca. 15 secondi

Intervallo di pausa 30 secondi

Pausa tra serie

Organizzazione delle pause Passiva  carico del 30% dell’intensità, correre al 50% 
max)

10 da 4 a 40

Serie 2 da 1 a 4

Modalità di allenamento corsia in tartan palestra, bosco, strada, salita
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Specchietto informativo 3
Esempio di allenamento circolare 
secondo il principio HIT

 secondi. Il cambio stazione avviene senza pause. 
-
-

svolgersi sia in palestra sia all’aria aperta potreb-
be quindi comporsi di: 

1) 

2) Mountain climbers: nella posizione di plank 

-
-

3) .
4) Salto con la corda.
5) Salto in estensione dal plank: dalla posizione 

di plank prono portarsi in posizione accovac-

6) Corsa laterale a ginocchia alte: oltrepassando 
ostacolini ad una distanza di 3 piedi. 

7)  (con 

8) Skipping: su un materassino morbido o su un 
materassone per il salto in alto. 

(souplesse). 

rie. Osservare una breve pausa evita che la frequen-
-

rata dell’intervallo si protrae oltre i 30 secondi non 
è possibile mantenere l’intensità di carico: interval-

-
chiedono una velocità di corsa decisamente più li-
mitata che non ne facilita il conseguimento.
Nei programmi di interval training la pausa è fre-

-
-

-

-
ne di recupero passivo e, quindi, un aumento del-

di allenamento altamente intensivo non deve esse-
re interpretata come limitante la prestazione, ben-

(2009) e Wahl et al. (2009) hanno inoltre reso nota 

energia e come molecola segnale capace di indur-
-

tato sia, tra l’altro, un presupposto importante per 
la neoformazione dei vasi sanguigni e che, almeno 

-
sa a disposizione di energia e la capacità di carico 

-

termine, una pausa passiva migliora il processo di 
allenamento nel lungo periodo fornendo un mag-

-
-

to, anche negli intervalli di carico brevi si dovrebbe 
quindi considerare una pausa in piedi. 

Conclusioni

Seppur l’allenamento di base della resistenza non 

anzi, debba sempre essere parte integrante dell’al-

l’organizzazione economica dei tempi con i suoi li-

-

-
lenamento circolare della resistenza).

-
-
-
-

-
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-
tempo” dell’allenamento della resistenza. 

-
te da Wahl et al. (2010) il quale, in una meta-anali-
si di innumerevoli studi in materia di High Intensity 
Training, non ha potuto evidenziare in nessun caso 
un peggioramento delle prestazioni corrispondente 
al ricorso ai protocolli HIT. Alla luce di quanto appe-
na esposto, l’HIT potrebbe quindi anche rappresen-

ridurre i volumi nella corsa (ad esempio in seguito 
-
-

Senza dubbio un allenamento altamente intensivo 
-

quella di un allenamento basato sui volumi (Sper-

di allenamento HIT devono essere necessariamen-
-

serite con cautela nell’allenamento dei più giovani. 
-
-

lo svolgere l’High Intensity Training. L’esperienza mo-

di allenamento. La ricerca riguardo al metodo HIT è 
-

-
-
-

-
lizzo nell’ambito di una costruzione pluriennale de-

-
-
-
-

to nel lungo periodo. Ad esempio, sarebbe oppor-

sovrallenamento causato da un allenamento trop-
po denso di unità ad alta intensità. 
Aumentando in generale il numero delle ricerche in 
materia dovrebbe crescere anche il numero di stu-

-
-

cacia dell’HIT nel tempo libero o nello sport amato-
-
-
-

distanze, concentrandosi ad esempio sugli sport di 
-

-

su richiesta lt@philippka.de 

Ein riesiger HIT?

9+10/2017 
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talento, drop-out

Il percorso sportivo 
dell’atleta d’élite: 
sempre al vertice? 

Fabio Olevano, Claudio Quagliarotti, Maria Francesca Piacentini
Università degli Studi di Roma “Foro Italico”

compresa non è necessario co-
minciare il lavoro di preparazione 

-

apprendimento basato su diver-
se discipline. 
Per quanto riguarda il legame tra 
specializzazione precoce e drop-

-

è emerso che il tasso di infortuni 
e di abbandono è stato maggio-

-
to un programma di allenamen-

-
clusione è giunto Baker (2003).

Introduzione

-
to e della specializzazione preco-

studio da parte delle federazio-
ni, con lo scopo di ridurre il feno-
meno del drop-out e migliorare le 

-

-
-

ta. Nelle prossime righe saranno 
-

no a questa conclusione, e in al-

alla specializzazione precoce.
Prima di parlare di specializzazio-

Secondo Malina (2010) e Jayanthi 

di allenamento intensa, per tut-
to l’anno, in un singolo sport con 
l’esclusione di altre discipline. Nel 

-

-
plici discipline, la specializzazione 
rappresenta la scelta esclusiva di 
una specialità, tralasciando com-
pletamente le altre.
La specializzazione può essere 
esclusivamente tecnica, o anche 

-

-
stualità, anche complessa, non è 

-
co di un giovane. Acquisire nuovi 

-
quilla e sicura, se il lavoro svolto 

-
-

-

quanto suggerito in base alle ca-
-
-

zazione precoce.
-

la categoria Minimes (equivalen-
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-
-

no analizzato i lanciatori, Pizzuto 
-

-

-
te mondiale giovanile.
Nel 2015, Sponza et al. hanno sot-

-

-
vazione principale è risultata l’in-

-
-

li, e dagli infortuni.
Tra le varie cause del drop-out, vi 
è anche la scarsa propensione nel 

sente all’altezza. Ragazzi che, per 

-
-
-

to alla media, saranno meno mo-
-

Se il fenomeno del drop-out col-
-
-

-
dio-bassa qualità.
Il presente studio si propone di 

-
teratura vi sono due lavori che ri-
propongono una simile ricerca re-

-
-

to in alto e salto in lungo, e l’al-
tro di Hollings et al. (2010), i qua-

121 campioni olimpici e 269 cam-

avessero partecipato preceden-
temente ad un campionato del 
mondo Juniores. Il confronto con 

discussione.

Materiali e metodi

-

i primi 10 di ciascuna  specialità, e 
analizzando le loro carriere trami-

-
-
-

-

materiale cartaceo (graduatorie 

Per ciascun atleta è stata rileva-
ta la sua posizione nella gradua-

-
-

ni). Il piazzamento in graduatoria 
si riferisce sempre alla categoria 
di appartenenza (è ovvio quindi 
che il piazzamento al primo anno 

-
za di ragazzi un anno più grandi). 

da giovani non erano italiani, op-

-
zamento che avrebbero avuto in 
Italia con quella prestazione.
Di ciascun atleta è stata riportata 
l’età nel 2018, e l’età di primo tes-

esame sono 17 per gli uomini e 17 
per le donne: 100, 200, 400, 800, 
1500, 5000, 3000 siepi, 100/110 
ostacoli, 400 ostacoli, salto in al-
to, salto con l’asta, salto in lungo, 

-
cio del disco, lancio del martello 

Nella maggior parte dei casi, nel-
le categorie giovanili si svolgono 
gare diverse da quelle previste a 
livello assoluto. Sono state  scelte 
perciò le specialità più vicine a 
quella di cui sono state prese in 
esame le graduatorie assolute.
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Di seguito l’elenco completo del-
le specialità giovanili considerate 

-
la categoria Ragazzi):

Ragazzi/e: 60 metri)

300 metri, Ragazzi/e: 60  metri)
-

tri, Ragazzi/e: 60 metri)
-

tri, Ragazzi/e: 1000 metri)

metri / 2000 metri, Ragazzi/e: 
1000 metri)

• 5000 metri (Allievi/e: 3000 

Ragazzi/e: 1000 metri)
• 3000 metri siepi h 0,91/0,76m 

(Allievi/e: 2000 metri siepi h 

metri siepi h 0,76m, Ragazzi/e: 
1000 metri)

• 110/100 metri ostacoli h 1,06/ 
0,84m (Juniores M: 110  metri 
ostacoli h 0,99m, Allievi/e: 
110/100 metri ostacoli h 0,91/ 

ostacoli h 0,84/0,76m, Ra gaz-
zi/e: 60 metri ostacoli, h 0,60m)

• 400 metri ostacoli h 0,76/0,91m 
(Allievi: 400 metri ostacoli h 

ostacoli h 0,76m, Ragazzi: nes-

• Salto con l’asta (Ragazzi: nessu-

• Salto triplo (Ragazzi: salto in 
lungo)

-
niores M: 6kg, Allievi/e: 5/3kg, 

2kg)
• Lancio del disco 2/1kg (Junio-

res M: 1,75kg, Allievi: 1,5kg, 
-

to del peso 2kg)
• Lancio del martello 7,26/4kg (Ju-

niores M: 6kg, Allievi/e: 5/3kg, 

600/400g, Ragazzi/e: lancio del 
vortex)

-
-

dendo le 17 gare in gruppi di spe-
cialità, nel seguente modo: Velo-
cità (100, 200, 400), Mezzofon-
do (800, 1500, 5000, 3000 siepi), 
Ostacoli (100/110hs, 400hs), Sal-

-
ci (peso, disco, martello, giavel-

È stata calcolata media e devia-
-

stra disposizione, cioè i piazza-
-

ni, l’età nel 2018 e l’età di primo 
-

rale che divisi per gruppi di spe-
cialità. 

tab 19.1.1, sono state analizzate 

e per specialità, usando una serie 
di ANOVA ad una via.

Risultati

-

donne, in quanto vi era un pari 
merito per la decima posizione 
in una specialità). Di seguito so-

-

Per quanto riguarda gli uomini, 
si osserva nella tabella numero 1 
che l’età media complessiva dei 

-

Età media graduatorie assolute 2018 (anni) Età media primo tesseramento (anni)

Velocità

Mezzofondo

Ostacoli

Lanci

Generale 25,0 ± 5,2 12,3 ± 2,8
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-
la categoria Senior. La più bassa 
si riscontra nel mezzofondo (24,1 

-
sentano la media più alta (26,2 

-
va (p=0,094).
L’età media generale di primo tes-

-
rispondente al primo anno di ca-

gruppi di specialità.
Per quanto riguarda le donne (ta-
bella numero 2) invece, si nota 

-

agli uomini, (p=0,004).
Per quanto riguarda l’età  media 
del primo tesseramento, nel-
le donne risulta essere di 11,9 

(p=0,100).
-

nelle tabelle 3 e 4 si può visualiz-
zare il riepilogo numerico dei da-

Per ciascuna età, è riportato il nu-

gare giovanili più vicine a quelle 
di riferimento, per l’elenco vede-

-

quali non è stato possibile repe-
rire informazioni.
Il minor numero totale del cam-
pione all’interno delle categorie 
di età maggiore dipende dal fat-

esame non hanno ancora raggiun-
to tale età.
Nella tabella numero 5 vengono 

-

 Età media graduatorie assolute 2018 (anni) Età media primo tesseramento (anni)

Velocità

Mezzofondo

Ostacoli

Lanci

Generale 23,4 5,0 11,9 2,1

Gare maschili

 
 

 Juniores  Allievi  Ragazzi

19 anni 18 anni 17 anni 16 anni 15 anni 14 anni 13 anni 12 anni

142 147 153 141 135 106 68 63

10 14 9 15 12 23 39 28

2 2 4 11 20 34 56 71

Nessuna info 0 0 0 2 3 6 6 7
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la categoria d’appartenenza, ma-
schili e femminili per ciascuna età 

-

Si può osservare che tra i 12 e i 
-
-

-
gliori per le atlete. 
Solamente a 19 anni questa dif-
ferenza non risulta essere pre-
sente.

 Gare femminili 

 
 

Juniores            Allieve Ragazze

19 anni 18 anni 17 anni 16 anni 15 anni 14 anni 13 anni 12 anni

118 128 144 144 143 134 98 67

14 17 12 17 11 16 39 32

0 0 0 1 9 13 23 60

 Nessuna info 2 1 3 6 8 8 11 12

Cat. Ragazzi

12 anni M 12 anni F 13 anni M 13 anni F 14 anni M 14 anni F 15 anni M 15 anni F

335° 134° 151° 62° 140° 43° 32° 18°

p=0,00 p=0,00 p=0,00 p=0,05

Cat. Allievi Cat. Juniores

16 anni M 16 anni F 17 anni M 17 anni F 18 anni M 18 anni F 19 anni M 19 anni F

24° 13° 10° 6° 7° 4° 4° 3°

p=0,00 p=0,01 p=0,00 p=0,13
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Le tabelle numero 6 e 7 riporta-
no il numero e la percentuale di 

-
tegoria per ciascuna età nella ca-
tegoria d’appartenenza.
Anche in questa tabella si eviden-
zia una situazione di uguaglianza 

solamente all’età di 19 anni.

Discussione

Lo scopo dello studio era quello di 
indagare sulle carriere degli atle-

alcuni di loro non avessero avuto 
prestazioni giovanili di alto livel-
lo. Al termine del lavoro i risulta-

-

aveva avuto una carriera giovani-

 Gare maschili

 Juniores  Allievi   Ragazzi

19 anni 18 anni 17 anni 16 anni 15 anni 14 anni 13 anni 12 anni

132/154 118/163 118/166 76/169 78/170 21/170 15/170 5/170

86% 72% 71% 45% 46% 12% 9% 3%

 Gare femminili

 Juniores  Allieve   Ragazze

19 anni 18 anni 17 anni 16 anni 15 anni 14 anni 13 anni 12 anni

115/134 118/147 128/159 103/168 103/171 65/171 42/171 17/171

86% 80% 81% 61% 60% 38% 25% 10%
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le assolutamente anonima. Nella 
tabella numero 5 si può notare 
che il piazzamento medio al pri-
mo anno della categoria Ra gazzi 
di un atleta assoluto d’élite è ol-
tre la trecentesima posizione. In-

-
priva un posto tra i primi 10 nella 
graduatoria nazionale di catego-
ria a 12 anni (tabella numero 6).

-

le nell’immaginario comune in cui 
il futuro atleta d’élite debba avere 
necessariamente una storia spor-

-
simo. Gli studi sul drop-out men-

-
vanili non hanno confermato le 

-
sta ricerca mostra che nella mag-
gior parte dei casi chi primeggia 
da grande non è il talento che ha 
“evitato” il drop-out, ma qualcu-

-

Lo studio di Boccia et al. (2017), 
citato nell’introduzione, arriva a 
conclusioni molto simili. Gli auto-
ri hanno osservato che meno del 

-
tegorie giovanili, con percentua-
li molto più basse nelle categorie 

Inoltre Hollings et al. (2010), pren-
dendo in esame i 121 campioni 
olimpici dei Giochi del 2000, 2004 
e 2008, hanno mostrato che 66 di 
loro (il 54%) non hanno parteci-
pato ad un Campionato Mondia-
le Juniores in precedenza, e ad-

-
pico del 1996 vi ha partecipato. 
Per quanto riguarda i 269 cam-
pioni del mondo tra il 1995 e il 

-

so parte ad un Campionato Mon-
diale Juniores.
Prendendo invece in esame la ca-
tegoria Juniores nel nostro studio, 
osservando la tabella 5 si posso-

percentuali delle tabelle 6 e 7 nel-
la stessa categoria. Anche osser-

-

considerazioni sono simili.
Questo evidenzia una sorta di 
“spaccatura” dello studio tra le 
due categorie più giovani (Ragaz-

più grandi (Allievi e Juniores). I 

linea con l’immaginario comune, 
mentre quelli delle categorie più 
giovani mostrano una situazione 

-
-

-
sente studio sono state inoltre os-

-
-
-
-

ni d’élite nella fascia che va dai 12 
ai 18 anni, mentre a 19 anni non 

Inoltre l’età media femminile di 
presenza nelle graduatorie asso-

maschile di circa due anni. Que-

spiegate dal diverso grado di ma-
turazione biologica tra i due sessi. 

-

ragazzi e ragazze. 
Ad esempio, Malina et al. (1991) 
scrivono che le ragazze, media-
mente, raggiungono la matura-

-
-

e i 15 anni il picco di crescita sta-
turale nei ragazzi, mentre nelle ra-
gazze tra i 12 e i 13 anni.
La considerazione più sorpren-

è che non bisogna essere neces-
sariamente dei campioni da gio-

-
to livello, anzi, a parte alcuni casi, 
sembrerebbe proprio il contrario. 
Questo vale per entrambi i sessi, 
ma prevalentemente per gli uo-
mini, perché tra le donne regi-
striamo qualche caso in più, sep-

da bambine.

Conclusioni

una ragazza che naviga nell’ano-

e regionali, che una possibilità di 
primeggiare a livello assoluto c’è 
anche per lui. 
Ad esempio, quell’atleta che a 12 
anni era 2245esimo in Italia sui 60 
metri, e l’anno dopo 1528°, non 
avrà mai pensato neanche nei so-
gni più aurei che a 21 anni sareb-

-

quale si discute poco: la valorizza-
zione non solo dei giovani d’élite, 
ma anche di quelli che per alcuni 

dei loro migliori coetanei. 
Individuare tali situazioni rap-

quanto necessaria per la nostra 
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studi e statistiche
profilo della prestazione

In ricordo 
di Adolfo Consolini 
(1917-1969)
Biografia, palmares, 
progressione dei risultati, 
ranking mondiale, 
le vittorie e le sconfitte, 
analisi statistiche

Enzo D’Arcangelo

Premessa e dedica

-

-
-

nazionale.
Il primo personaggio da cui abbiamo deciso di par-

Adolfo Consolini: un doveroso omaggio al campio-

-
-
-
-

chi mesi dalla sua prematura scomparsa nel 1969, 
a soli 52 anni.

-
bera enciclopedia Wikipedia. 

, per la sua 
preziosa ricerca su Adolfo Consolini pubblicata sul si-
to , che è riuscito nell’im-

nel corso della carriera, cosa non semplice in quan-

per lo più cartacee.

-

Ci sembra doveroso dedicare questo lavoro alla me-
moria di Roberto Quercetani, che non ha vinto sui 

-

che per la capacità di farci amare non solo queste 
-

una generosità, una classe e una signorilità unica.
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bellissimo ricordo di Quercetani a cura di  Gustavo 

1. Adolfo Consolini, un campione senza tem-
po e i duelli con Giuseppe Tosi

Nato a Costermano (Verona), il 5 gennaio 1917, 
scomparso a Milano il 20 dicembre 1969; 1.80 di 
altezza per 105 kg di peso. 
Dopo la scuola elementare cominciò a lavorare 
nell’azienda agricola del padre. 

dell’anno successivo si fece notare in una leva atle-
-

-
bito le possibilità del giovane, e provvidero addirit-
tura ad assegnare al padre di Adolfo un bracciante 

lancio del disco al Gran Premio Giovani, il campio-
nato nazionale giovanile di allora. Il resto è storia, 

-
gera italiana abbia mai avuto.

: 53.34 nel 1941, 
54.23 nel 1946 e 55.33 nel 1948, sempre a Mila-

-
 (52.78),  secondo 

nel 1952 a Helsinki (53.78), sesto nel 1956 a 
Melbourne (52.21) e 17esimo nel 1960 a Roma 
(52.44). 

: nel 1946 a Oslo 
(52.23), nel 1950 a Bruxelles (53.75) e nel 1954 

nel 1938 a Parigi (quinto) e ha chiuso nel 1958 a 
Stoccolma (sesto). 

-
la sua carriera a Bellinzona nel 1955, all’età di 38 

Vanzaghello, in esibizione. Questo prodigio di rego-
larità è stato sempre fedele alla sua specialità, con-
cedendosi per il resto solo rare divagazioni nel pe-
so (14.81 nel 1948). Se non ci fosse stata la guerra, 
Consolini avrebbe avuto altre due Olimpiadi ed un 
Campionato d’Europa per arricchire il suo già for-
midabile carnet internazionale 

Per diversi anni questo colosso ebbe una specie di 
nemesi in Giuseppe Tosi (n. a Borgo Ticino,  Novara, 
il 25 maggio 1916; m. nel luglio 1981; m. 1.93 / kg. 

-
lini. Tosi ebbe un avvio assai tardivo, ma una volta 
in pedana non tardò ad emergere. 
Il 2 agosto 1948, allo stadio londinese di Wembley, 

si fu degnissimo secondo di Consolini con 51.78 e i 
due relegarono al terzo posto l’americano Fortune 
Gordien (50.77). 

Consolini in tre edizioni degli Europei (1946, 1950 e 
-

vano ormai in declino. Specialmente nel 1948 To-

record europeo, grazie a lanci di 54.78 (Perugia,18 
luglio) e 54.80 (Milano, 22 agosto). 

-
si fu l’elemento più estroso e meno costante, ma 
 forse anche il più dotato di temperamento agoni-

rendeva alla stessa maniera indipendentemente 
dall’im portanza o meno dell’occasione 

allenatore Giuseppe Oberweger in una seduta di 
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2. Adolfo Consolini, il palmares e i record

Presenze in Nazionale: 50.
15 Titoli italiani: 1939, 1941, 1942, 1945, 1949, 

1950, dal 1952 al 1960.

1°/1954, 6°/1958.
Giochi Olimpici: 1°/1948, 2°/1952, 6°/1956, 17°/ 

1960.

Campione Olimpico nel 1948; Argento nel 1952; tre 
volte campione d’Europa (1946, 1950, 1054) sem-

56.98 (1) ............................................................. Bellinzona 11-12-55 
56.85 (1) .........................................................................Verona 25-4-56 
56.31 (1) .................................................................... Catania 10-11-55
55.91 (1) ............................................................................Atene 20-5-58
55.77 (1) ......................................................................

55.75 (1) .................................................................. Teheran 23-10-55
55.73 (1) ......................................................................... Milano 1-11-55
55.67 (1) ......................................................................... Milano 30-6-56 
55.60 (1) ................................................................. Heilbronn 27-5-56 
55.56 (1) .............................................................................Milano 8-5-60

53.34 .......................................................................Milano 26/10/1941
54.23 .......................................................................... Milano 14/4/1946
55.33 .......................................................................Milano 10/10/1948

53.34 .......................................................................Milano 26/10/1941
54.23 .......................................................................... Milano 14/4/1946
54.89 ..........................................................................Verona 18/9/1948
55.33 .......................................................................Milano 10/10/1948
55.47 ..............................................................................Roma 23/7/1950
56.98 ..............................................................Bellinzona 11/12/1955

53.34 .......................................................................Milano 26/10/1941
54.23 .......................................................................... Milano 14/4/1946
54.89 ..........................................................................Verona 18/9/1948
55.33 .......................................................................Milano 10/10/1948
55.47 ..............................................................................Roma 23/7/1950
55.75 ................................................................... Teheran 23/10/1955
56.31 ....................................................................Catania, 10/11/1955
56.98 ..............................................................Bellinzona 11/12/1955

3. La progressione del disco di Consolini dal 
1937 al 1969

-
fo Consolini nel lancio del disco nel corso della sua 
lunga carriera, dal 1937 al 1969, ossia da 20 a 52 
anni di età (tabella 1).
Dall’esame di questa tabella, emergono diverse in-

del 1937, quando ha già 20 anni, e con un più 
-

vanile;
b) l’anno successivo, il 1938, è quello della consa-

stagione con un ragguardevole 48.77 che lo col-
loca al 18° posto nel ranking mondiale. Conso-
lini uscirà dalla  dei migliori discoboli 
del mondo solamente nel 1957, a 40 anni!

anche il più grande dei 
 europeo nel disco nel 
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c) solo tre anni dopo, nel 1941, fa registrare il suo 
primo record mondiale, con la misura di m. 53.34 

d) dal 1941 al 1956, l’anno dei Giochi Olimpici di 
Melbourne, Consolini è sempre nei primi tre po-

del 4° posto nel 1954, ma di nuovo primo nel 

1955, grazie alla misura di 56.98 che gli valse 
il record europeo. Per 16 lunghi anni il nostro 

volte al primo posto, 5 volte al secondo, 3 vol-
te al terzo e una volta al quarto!

e) per quanto riguarda le misure Consolini supera i 
50 metri per la prima volta nel 1940 a 23  anni, e 

ANNO ETA Record Disco Ranking Mondiale Ranking Europeo HONOURS

1937 20 41.77 -- --  --
1938 21 48.87 18 13 5° C.E.
1939 22 49.51 16 11 C.I. 
1940 23 50.46 7 3 --
1941 24 **53.34 1 1 C.I.
1942 25 51.69 2 1 C.I.
1943 26 51.54 2 1 --
1944 27 52.28 1 1 --
1945 28 51.23 1 1 C.I.
1946 29 *54.23 2 1 ORO C.E.
1947 30 51.73 3 1 --
1948 31 *55.33 1 1 ORO G.O.
1949 32 54.46 2 1 C.I.
1950 33 **55.47 1 1 ORO C.E. C.I.
1951 34 54.19 1 1 --
1952 35 54.56 3 1 ARG. G.O. C.I.
1953 36 55.34 3 1 C.I.
1954 37 55.26 4 2 ORO C.E. C.I.
1955 38 **56.98 1 1 ORO G.Med. C.I.
1956 39 56.85 2 1 6° G.O. C.I.
1957 40 53.70 18 12 C.I.
1958 41 55.91 11 6 C.I., 6° C.E.
1959 42 54.78 19 10 C.I.
1960 43 55.56 23 13 17° G.O. C.I.
1961 44 49.66 -- -- --
1962 45 47.44 -- -- --
1963 46 . -- -- INATTIVO
1964 47 . -- -- INATTIVO
1965 48 48.97 -- -- --
1966 49 46.52 -- -- --
1967 50 . -- -- INATTIVO
1968 51 . -- -- INATTIVO

*Record Mondiale; ** Record Europeo; G.O. = Giochi Olimpici; C.E. = Camp. Europei; G. Med. = Giochi Mediterraneo; C.I. = Camp. Italiano
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dopo le Olimpiadi di Roma che segnano, a 43 
-

cellenza internazionale. Nel corso della carriera, 
come vedremo meglio in seguito, Consolini ha 
superato ben 364 volte i 50 metri (l’81.2% del-
le gare);

f) nel 1936, anno dei Giochi Olimpici di Berlino, 
Consolini ha 19 anni e non pensa ancora seria-
mente al lancio del disco, le due edizioni suc-
cessive del 1940 e 1944, vengono annullate per 
il protrarsi della seconda guerra mondiale, to-
gliendo a Consolini, che nel ’44 era leader della 

-

Beppone Tosi (50.36);
h) nel 1948 le Olimpiadi si svolgono a Londra, Con-

solini ha già 31 anni, ma questo non intacca mi-
-

Tosi (m.52.78 vs 51.78), relegando il forte ame-

a Consolini il record mondiale) al terzo posto 
(50.77). Per l’Italia, dopo i disastri del venten-
nio e la tragedia della seconda guerra mondia-

-
peo, aggiudicandosi di nuovo la medaglia  d’oro 

(52.31);
-
-

pici nella sua capitale Helsinki. Consolini a 35 
 anni si conferma tra i grandi: argento con 53.78, 
dietro solo al giovane americano Simeon Iness 
(22 anni, 55.03, che l’anno successivo toglierà a 

americano James Dillon (53.28). Un deludente 
-

tanto 8° Tosi (49.03);

nel formidabile palmares di Consolini che riesce 
a trionfare ancora una volta agli europei del 1954 
a Berna, in Svizzera, con la misura di 53.44, di 

internazionali di Consolini (una Olimpiade e tre 
-

. Nel 1955 il nostro campione 
si aggiudica l’oro anche ai Giochi del Mediter-

-
po il successo di Tosi (48.49) nella stessa mani-

-
re l’amicizia e la rivalità dei due discoboli si ve-

su Repub-
blica del 24 luglio 1984);

l) alle Olimpiadi di Melbourne del 1956, Consolini 
ha 39 anni, si deve arrendere di fronte alla  

 statunitense guidata questa volta da Al-

della specialità. Gli USA monopolizzano il podio: 
oro a Oerter (56.36, PB e RO), argento a Gordien 
(54.81), bronzo a Koch (54.40), Consolini chiude 

è forte in quanto nell’anno ha raggiunto il suo 
secondo miglior risultato, 56.85 (inferiore solo al 
56.98 del 1955, record europeo), ed è secondo 
nel ranking mondiale dietro Gordien;

m) nel 1958 Consolini ha 41 anni, si conferma Cam-
pione d’Italia, ma agli Europei di Stoccolma non 
va oltre il 6° posto con la misura di 53.05 (vince 
il polacco Piatkowski con 53.92);

n) alle Olimpiadi di Roma del 1960 Consolini ha l’o-
nore di leggere il “ ”: un 
giusto riconoscimento alla sua carriera e alla sua 
persona. Partecipa alla gara ma si deve accon-

-

a Babka (58.02), bronzo a Cocrhan (57.16), or-
mai il muro dei 60 metri vacilla e sarà superato 
nella stagione successiva dall’americano Jay Sil-
vester (60.56) e poi nel 1962 a più riprese dallo 
stesso Al Oerter. Si entra nei primi 6 con 55.06 
(il 4° è a 55.79, il 5° a 55.12), Carmelo Rado (27 

che allora era a sei. Nel 1961 Rado conquisterà 
-

solini, nel 1962 sarà 8° agli europei di Belgrado. 
-

record mondiali nelle categorie  (M70, 
M75 e M80) nel lancio del disco, lancio del mar-
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tello a maniglia corta e pentathlon dei lanci; 

-

ben 21 anni prima!

che impediscono il tesseramento dopo i 45 anni, 
nel 1965 si tessera con la SAL Lugano, raggiun-

del 1965, a 48 anni e il 46.52 dell’anno successi-
-

si prima della sua morte avvenuta il 20 dicem-
bre dello stesso anno.

-
-
-

Le linee orizzontali indicano il livello di 50 e 54 me-

-
-

funzione di  (ossia di approssimazione 

il campione sia stato capace di realizzare un trend 
crescente per un periodo molto lungo, da 20 a 39 
anni.

4. Il ranking internazionale di Consolini dal 
1937 al 1969

mondiale  di Consolini, ossia la sua posizione 
tra i primi 50 al mondo nel lancio del disco per cia-
scun anno, ricordando che dal 1961 al 1969, ossia 

-
to a lanciare con modalità essenzialmente amato-
riali rimando fuori dalle graduatorie nazionali e in-
ternazionali. 

-

-

considerazione gli anni in cui Consolini non è entrato 

orizzontali indicano i punteggi pari a 41 (ossia nelle 
prime 10 posizioni del R.M.) e a 46 (entro i primi 5), 

e 39 anni: come si vede il campione di Costermano 
-

che trova pochi uguali nello sport moderno (anche 
in questo caso abbiamo interpolato una funzione 
di 

-
lini leader del R.M., altre 4 volte è stato secondo e 
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4° posto nel 1954, a 37 anni, cosa che non gli ha im-
pedito di trionfare in quella stessa stagione per la 

5. L’Indice Standardizzato di Rendimento 
Stagionale dal 1938 al 1960

-
-

ne delle prestazioni di Consolini nel tempo, abbia-
-

 (ISRS). 
-

• si assegna un punteggio pari a 100 alla stagione 
a cui corrisponde la migliore prestazione dell’at-
leta: nel nostro caso il 1955 in cui Consolini rag-
giunge la misura di 56.98 (Oro ai Giochi del Me-

• si assegna un punteggio pari a 70 alla stagione in 

Nel nostro caso abbiamo due possibilità: 

ii) oppure limitarci al periodo 1938-1960, che è 

che la seconda ipotesi sia senza dubbio alcuno 
quella migliore, per cui l’ISRS vale 70 in corri-

spondenza dell’anno 1938;
• si calcola l’ISRS riproporzionando la misura di cia-

scun anno ai valori massimi e minimi dell’intero 

 ISRS= 100-((56.98-PERF_DISCO)/8.11)*30
dove: 

é

 in 
-
-
-

si avrà 70<ISRS<100;
• Tanto più in un dato anno l’ISRS si avvicina a 100, 

tanto più l’atleta sarà andato vicino alla sua mi-
gliore prestazione, al contrario tanto più si avvi-
cina a 70, tanto più l’atleta sarà andato vicino al-
la sua peggiore prestazione.

-
-
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te inferiore a 80 solo i primi tre anni (1938-40, da 
21 a 23 anni), mentre nel 1941 (24 anni) grazie al 
record mondiale di m. 53.34 l’ISRS sale a 86.54, poi 
per altri 4 anni oscilla intorno al valore 80 per rag-
giungere quota 89.83 nel 1946 (29 anni) grazie alla 
misura di 54.23. L’ISRS scende nuovamente a 80.58 
nel 1947 (solo 51.73), ma poi balza a 93.90 nel 1948 
(31 anni) grazie al lancio di 55.33 che vale il record 
mondiale e il primo posto nel ranking. Nei 12 anni 

valore di 90, con la sola eccezione di 89.68 nel 1951 
(disco a 54.19m) e di 87.87 nel 1957 (53.70 che lo 
fanno scendere al 18° posto nel ranking mondiale), 
ossia l’anno dopo le Olimpiadi di Melbourne dove 
Consolini si è dovuto accontentare del 6° posto in 

il trend dell’ISRS nel periodo in esame, abbiamo in-

che evidenzia come l’indice sia stato mediamente 
crescente dal 1938 al 1956 (ossia da 21 a 39 anni), 

1960 (40-43 anni), ma in modo contenuto (potrem-
mo dire lentamente), a dimostrazione della straor-

6. L’incredibile sequenza delle gare di Con-
solini dal 1937 al 1960

-
niamo dell’intera sequenza delle prestazioni di Con-

segnare il 6 giugno del 1937 a Verona in occasione 
-

1960, all’Arena di Milano in occasione dell’incontro 

e poco più di un mese dopo la delusione dei Giochi 
Olimpici di Roma (solo 17° con 52.44 il 7/9/1960). 
Il n° di gare cui ha partecipato il nostro campione 

-
te: 500 manifestazioni (tabella 2), comprese le nu-
merose  e le  in caso di 

-

guerra (nel 1940 e 1944 non si disputarono i Giochi 

-
nio 1943-44 Consolini ha partecipato solamente a 
12 gare (mediamente 6 all’anno), mentre, ad es., 
nel biennio successivo 1945-46 ha raggiunto quota 
49 (grazie alle 36 del solo 1946), in quelli 1948-49 
e 1950-51 ha superato la soglia delle 50 gare, per 
raggiungere il massimo nel ’55-56-57 con oltre 30 
gare all’anno. 
Il massimo di gare in un solo anno, 36, è stato rag-
giunto negli anni 1946, 1955 e1956).
Ancora più interessante la tabella 3, in cui sono ri-

-
-
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-

in realtà di , ossia di alle-
-

nali, con tanto di misurazione dei lanci migliori. Per 
capire sino in fondo quanto era forte l’amore per 

-

20/11/1955 a Vanzaghello (piccolo comune nell’in-

una serie da favola: 56.01, 56.02, 57.28, 52.67, 
54.82, 54.83: 20 giorni dopo a Bellinzona Consolini 

ANNO Freq. Perc. Freq. Cum. Perc. Cum.

1937 7 1.4 7 1.4

1938 17 3.4 24 4.8

1939 15 3.0 39 7.8

1940 10 2.0 49 9.8

1941 15 3.0 64 12.8

1942 12 2.4 76 15.2

1943 4 0.8 80 16.0

1944 8 1.6 88 17.6

1945 13 2.6 101 20.2

1946 36 7.2 137 27.4

1947 9 1.8 146 29.2

1948 27 5.4 173 34.6

1949 24 4.8 197 39.4

1950 31 6.2 228 45.6

1951 26 5.2 254 50.8

1952 22 4.4 276 55.2

1953 19 3.8 295 59.0

1954 28 5.6 323 64.6

1955 36 7.2 359 71.8

1956 36 7.2 395 79.0

1957 33 6.6 428 85.6

1958 26 5.2 454 90.8

1959 28 5.6 482 96.4

1960 18 3.6 500 100.0

LEGENDA:

-
nali);

-
liani di Società;

ITALIA-C:  Incontri Internazionali in Italia della Na-
zionale Italiana;

-
ro;

ESTERO-B: Incontri Internazionali all’estero della 
Nazionale Italiana;

Camp. Europei, Giochi del Medit.)

MANIFESTAZIONI Freq. Perc.

ITALIA-A 285 57.0

ITALIA-B 34 6.8

ITALIA-C 19 3.8

ITALIA-D 2 0.4

ESTERO-A 84 16.8

ESTERO-B 21 4.2

ESTERO-C 10 2.0

QUALIFAZIONI 8 1.6

ESIBIZIONI 37 7.4

TOTALE 500 100.0

all’epoca anche record europeo!

occasione delle sue 4 partecipazioni ai Giochi Olim-
-
-

-
ropei del 1938 (5° posto) e nei Giochi del Mediter-

-

-
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re (per le 37 esibizioni non c’è stata nessuna omolo-

-
-

1937, l’anno di esordio di Consolini all’età di 20 an-

-

-
vi prenderemo in esame nuovamente le prestazio-
ni delle gare nel periodo 1938-1960.

-
li del periodo 1938-1960, ossia eliminiamo le esibi-

a 448 
e la tabella 3 pren-

de la forma seguente tabella 4.

MANIFESTAZIONI Freq. Perc.

ITALIA-A 279 62.28

ITALIA-B 33 7.37

ITALIA-C 19 4.24

ITALIA-D 2 0.45

ESTERO-A 84 18.75

ESTERO-B 21 4.69

ESTERO-C 10 2.23

TOTALE 448 100.0

N Media Std Dev 10° Pct Q1 Mediana Q3 90° Pct Min Max Range

448 51.73 2.46 48.08 50.59 52.22 53.38 54.24 41.60 56.98 15.38

7. Analisi delle prestazioni di Consolini  nelle 
gare ufficiali dal 1938 al 1960

di Conso-
-

Dall’analisi della tabella 5 emerge:
• il valore medio delle 448 prestazioni di Consolini 

è pari a 51.7m., la deviazione standard è 2.46m, 
-

so di una carriera lunga ben 23 anni;

41.6-48.1 m. (pari a 6.5 metri), mentre il 10% dei 

56.98m. (pari a 2.74 metri, meno della metà di quel-
lo precedente, a causa dell’asimmetria a destra 
della distribuzione). Consolini 45 volte ha lanciato 
il disco a una misura superiore a 54.2 m. (9° decile);

inferiore a tale misura e il 75% superiore. La me-
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diana è pari a 52.2m. (la metà delle gare, 224, si 
è conclusa con una misura superiore a questo va-

quindi il 25% delle gare si sono concluse con un 
risultato superiore a questa misura. Ricordiamo 
che la misura di 53.34 è stata quella che nel 1941 
è valsa al campione il suo primo record mondia-
le: Consolini ha superato questo limite successi-
vamente altre 112 volte! 

-
nora.

Consolini, insieme alla sua longevità, è stata sen-
za dubbio la sua grande disponibilità a partecipare 

-

-

-
ter dell’omologazione. 

N Media Std Dev Q1 Mediana Q3 Min Max Range

37 53.10 1.95 51.95 53.29 54.60 48.87 57.28 8.41

RIS_CL6 Freq. Perc. Cum. 
Freq.

Cum.
Perc.

R<48.0m 42 9.38 42 9.38

48.0<=R<50.0 42 9.38 84 18.75

50.0<=R<52.0 120 26.79 204 45.54

52.0<=R<54.0 181 40.40 385 85.94

54.0<=R<56.0 60 13.39 445 99.33

R>=56.0 3 0.67 448 100.00

Totale 448 100.0   

-
nuta proprio in un’esibizione, 57.28 il 20/11/1958 
a Vanzaghello; 

 e così anche la mediana 
(tabella 6).

Si è spesso parlato di quante volte Consolini abbia 
superato i 50.0m nelle gare di disco. Grazie al  lavoro 

dere a questa domanda in modo più compiuto. 
-

tabella emerge che Consolini:
• ha superato i 50 m. ben 364 volte (l’81.2% delle 

gare);
• ha superato i 52 m. ben 244 volte (il 54.5% delle 

gare);
• ha superato i 54 m. ben 63 volte (il 14.1% delle 

gare);
• ha superato i 56 m. 3 sole volte (lo 0.7% delle 

 gare).
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-

-
-
-

ché gli estremi (il minimo e il massimo).
, 
-

me si vede sono pochissime le gare con valori ano-

alle Olimpiadi di Melbourne, agli Europei di Stoccol-
ma e alle Olimpiadi di Roma, ossia le uniche tre ga-
re nella sua lunga carriera in cui il nostro campio-

-
-

bella 8): come si vede le mediane sono molto si-
-

-
-
-

lini (52.25m) sia maggiore di quelle disputate in Ita-
-

. 
Il range 
nelle gare regionali e nazionali in Italia, (13.3m) an-
che perché sono state le più numerose (ben 281), 

minore proprio nelle gare internazionali in Italia e 
-

all’estero, considerate entrambe ne loro insieme: il 
valore medio è più alto per qjelle all’estero, la va-
rianza è maggiore per quelle in Italia.

-
steva e si trovava a suo agio in qualsiasi impianto 

mondo.
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Variabile: RISULTATO 

MANIF. N Os. Media Std Dev Q1 Mediana Q3 Min Max Range

ITA_A 279 51.64 2.60 50.52 52.16 53.43 43.70 56.98 13.28

ITA_B 33 50.48 2.86 49.19 51.17 52.50 41.60 54.75 13.15

ITA_C 19 52.08 1.76 51.05 52.63 53.30 47.78 54.22 6.44

ITA_D 2 51.21 0.66 50.74 51.21 51.67 50.74 51.67 0.93

EST_A 84 52.20 2.01 51.37 52.45 53.49 43.60 55.91 12.31

EST_B 21 52.30 1.62 51.26 52.50 53.62 47.47 54.17 6.70

EST_C 10 52.55 1.67 52.44 52.93 53.44 48.02 53.78 5.76

TOTALE 448 51.73 2.46 50.59 52.22 53.38 41.60 56.98 15.38

8. I piazzamenti di Consolini nelle gare uffi-
ciali dal 1938 al 1960

-

448 (l’86.2%), mentre altre 48 volte è stato 2° (il 
10.7%), 6 volte 3° (1.3%), mentre solo 8 volte (l’1.8%) 
non è salito sul podio.

gare vinte da Consolini per Anno e per Età: nell’in-
tervallo 1944-1956 (27-39 anni): in 8 stagioni su 13, 
il nostro campione si è aggiudicato almeno il 95% 
delle gare (4 anni il 100%), altre 3 volte ha supera-
to la soglia dell’80% di gare vinte, e solo in due sta-

-
prio nel 1948 l’anno dell’o-
ro olimpico a Londra: su 21 

-
tegli da Beppe Tosi.

evidenzia come il trend di 
questo indicatore sia stato 
crescente nell’arco di tut-

Consolini. Se poi prendia-
mo come indice di riferi-
mento il piazzamento nei 
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-
-

pre pari a 100.0 tranne che nel 1951 (95.4%), ed è 

a parte ovviamente i primi anni di carriera.
-

solini dal 1938 al 1960 per Tipo di manifestazioni. 
Dall’esame di questa tabella emergono altre inte-

-

delle gare, 2° il 13.0% , 3° il 
2.4%;

PIAZZAMENTO Freq. Perc. Freq. 
Cum.

Perc. 
Cum.

1° Posto 386 86.16 386 86.16

2° 48 10.71 434 96.88

3° 6 1.34 440 98.21

4° 3 0.67 443 98.88

5° 2 0.45 445 99.33

6° 3 0.67 448 100.00

TOTALE 448 100.0

-
tri internazionali con la nazionale italiana) Con-

-
no a Germania-Italia del 1940 e a Norvegia Ita-
lia a Oslo del 1960, dal 1941 al 1959 Consolini si 

-
-

to 5 volte primo, il 50.0%, una volta secondo, il 
10%, , 1 volta al 5° posto, e tre 
volte al 6° e oltre (30%); 



454/2019

nazionali), che sono la grande maggioranza, Con-

7.9% , 3° o 4° solo l’1.1%;
-

o 2° il 93.9%), 4° o 5° il 6.0%;

della Nazionale Ital.) Consolini è stato 1° 13 vol-
te, il 68.4%, 2° il 21.0 , 3° e 4° 
una sola volta, il 5.3%;

-

h) nel complesso delle 448 gare prese in esame, 

48 volte, 10.7% , 6 volte terzo, 
1.3%, e solamente 8 volte fuori del podio, l’1.8%.

9. Le prestazioni di Consolini nei grandi 
eventi internazionali

10, per l’annullamento delle Olimpiadi del 1940 e 
-

sa della seconda guerra mondiale, a cui si deve ag-
-

Nella tabella 11 abbiamo riportato l’Anno, l’Età, la 
miglior misura raggiunta nell’anno (S.B.), il Ranking 

-
nifestazione, il risultato conseguito e il piazzamento. 

la percentuale di peggioramento:

MANIF.\PIAZZ. 1° 2° 3° 4° 5° 6° TOT.

ITALIA-A
254 22 2 1 0 0 279

(91.0%) (7.9%) (0.7%) (0.4%) (0.0%) (0.0%) (100.0)

ITALIA-B
24 7 0 1 1 0 33

(72.7%) (21.2%) (0.0%) (3.0%) (3.0%) (0.0%) (100.0)

ITALIA-C
13 4 1 1 0 0 19

(68.4%) (21.0%) (5.3%) (5.3%) (0.0%) (0.0%) (100.0)

ITALIA-D
0 1 1 0 0 0 2

(0.0%) (50.0%) (50.0%) (0.0%) (0.0%) (0.0%) (100.0)

ESTERO-A
71 11 2 0 0 0 84

(84.5%) (13.0%) (2.4%) (0.0%) (0.0%) (0.0%) (100.0)

ESTERO-B
19 2 0 0 0 0 21

(90.5%) (9.5%) (0.0%) (0.0%) (0.0%) (0.0%) (100.0)

ESTERO-C
5 1 0 0 1 3 10

(50.0%) (10.0%) (0.0%) (0.0%) (10.0%) (30.0%) (100.0)

TOTALE
386 48 6 3 2 3 448

(86.2) (10.7) (1.3) (0.7) (0.4) (0.7) (100.0)
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Ind_1=(D/SB)*100, l’Indice di 
Performance=

-
-

cord personale (PB): chiuderà la stagione a 48.87, 
che gli vale il 18° posto nel Ranking Mondiale (RM) 
e il 13° nel Ranking Europeo (RE). 

. 
Stesso giudizio per l’oro e l’argento olimpico nel 
1948 a Londra e nel 1952 a Helsinki, e per i tre cam-

nel 1950 a Bruxelles e nel 1954 a Berna: da notare 
che l’Indice di Performance  varia dal mini-
mo di 95.4% nel 1948 alle Olimpiadi di Londra del 
1948, al massimo di 98.6% in occasione delle Olim-
piadi di Helsinki del 1952. Nel 1955 Consolini si ag-
giudica l’oro ai Giochi del Mediterraneo a Barcel-
lona, con un lancio di 52.82, distante però 4.16 m. 

ANNO ETA S.B. R.M. R.E. MANIF. RISULTATO PIAZZ.

1938 21 48.87 18 13 C.E. 48.02 PB 5°
1946 29 54.23 RM 1 1 C.E. 53.23 1°
1948 31 55.33 RM 1 1 G.O. 52.78 1°
1950 33 55.47 RE 1 1 C.E. 53.75 1°
1952 35 54.56 3 1 G.O. 53.78 2°
1954 37 55.26 4 1 C.E. 53.44 1°
1955 38 56.98 RE 1 1 G.M. 52.82 1°
1956 39 56.85 2 1 G.O. 52.21 6°
1958 41 55.91 11 6 C.E. 53.05 6°
1960 43 55.56 23 13 G.O. 52.44 17°

ANNO ETA MANIF. D=SB-RIS. IND_1 IND_2 GIUD. GIUD.

1938 21 C.E. +0.85 1.74 98.26 +++ OTT.
1946 29 C.E. +1.00 1.84 98.16 +++ OTT.
1948 31 G.O. +2.55 4.61 95.39 +++ OTT.
1950 33 C.E. +1.72 3.10 96.90 +++ OTT.
1952 35 G.O. +0.78 1.43 98.57 +++ OTT.
1954 37 C.E. +1.82 3.29 96.71 +++ OTT.
1955 38 G.M. +4.16 7.30 92.70 ++ BUO.
1956 39 G.O. +4.77 8.16 91.84 = SUFF.
1958 41 C.E. +2.86 5.12 94.88 = SUFF.
1960 43 G.O. +3.12 5.62 94.38 = SUFF.

LEGENDA: C.E. = CAMPIONATI EUROPEI; G.O. = GIOCHI OLIMPICI; G.M. = GIOCHI DEL MEDITERRANEO 
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dalla sua migliore prestazione nell’anno (56.98, re-
cord europeo e suo record personale): in termini 

alle sue potenzialità di quella stagione, con un In-
dice di Performance pari a 92.7%. È la prima volta 

-
-

Alle Olimpiadi di Melbourne del 1956 Consolini, che 
ha 38 anni ed è 2° nel RM e 1° nel RE con 56.85, 
si deve accontentare del 6° posto con un lancio di 
52.82, che è il più basso dal 1938, distante 4.77m 
dal suo S.B. e con solo il 91.6% di Indice di Perfor-

Nel 1958 Consolini partecipa per la quinta volta ai 

e 6° ne RE: lancia a 53.05, che lo colloca al 6° e ul-
-

formance e si guadagna di nuovo, a nostro avviso, 

-
-

dere in pedana e il suo 52.44 non può essere consi-

viaggiano veloci verso i 60 metri, ne servono 55 per 

carriera rimane molto indietro e chiude solo al 17° 
-

-

-

-
ne dal 1938 al 1954 costantemente sopra il 95.0%, 
per scendere a 92.7% nel 1955 e a 91.8% nel 1956 
e risalire a 94.9% nel 1958 e a 94.4% nel 1960, ma 
non è bastato per chiudere alla grande con i Gio-
chi di Roma ’60.

10. Consolini e i Campionati Italiani: storia 
di un grande amore

-

dei campioni del passato e che trova pochi emu-
li tra quelli di oggi: in 23 anni, dal 1938 al 1960, ha 
partecipato a 21 edizioni dei C.I.A. (nel 1944 non si 

-
candosi 1° ben 15 volte, 2° 4 volte, 4° e 5° una vol-

-
vo alla prima presenza del 1938 (a 21 anni), oro al 
maestro Oberweger e il 4° due anni dopo nel 1940 

-
pei di Bruxelles con 15.16). 
Dal 1941 al 1960, per un totale di 18 presenze, Con-
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solini ha collezionato 14 medaglie d’oro e 4 d’argen-

-

-

non è mai sfuggita alla nostra grande coppia di gi-
-

Sempre in tema di record, Consolini dal 1952 al 1960 

come abbiamo visto, Carmelo Rado ha avuto l’ono-
re di succedergli sul podio più alto.

-
-

-
sferito da giovane e si è tesserato prima con l’Ober-

-
-

-

Consolini ha vinto più volte lontano da Milano: in-

Milano, 3 volte è arrivato 2° e una volta 4°, mentre 
-

cipazione nel 1938.
-

gliore è quella del 1955 a Milano, a 38 anni, 54.75, 

(1960, 43 anni), quindi il 53.14 di Roma nel 1956 e 
il 53.00 di Genova nel 1948, l’anno del trionfo alle 
Olimpiadi di Londra, dove però Tosi si prese la rivin-

dal 1945 in poi Consolini ha lanciato oltre i 50.m e 
9 volte su 11 oltre i 51m. 

-

Anche in questo caso è interessante analizzare l’an-
damento nel tempo dell’Indice di Performance che 

-
to dell’Indice di Performance per anno che si man-

e per 10 anni sopra il 95%.

11. Le 50 maglie azzurre di Consolini

Concludiamo questo lavoro prendendo in esame un 
-

riera di Consolini, ossia le sue 50 presenze in na-
zionale con la maglia azzurra. Nonostante gli anni 

Consolini in nazionale avviene nel 1938 a 21 anni, 

-



494/2019

raggiante. Oro al tedesco Schroder (49.70), argento 
al grande Oberweger (49.48) di soli 4 anni più gran-

-
zo alle Olimpiadi di Berlino del 1936 con 49.23. In-

(sarà 13° nel ranking mondiale) di fronte a colui che 

Nel 1939 due le chiamate in nazionale per Consoli-
ni: la prima per Italia-Ungheria a Torino con il 2° po-
sto ancora dietro Oberweger (47.78 contro i 49.10 

-
ga serie come vedremo), la seconda per Italia-Ger-
mania a Milano, dove pur migliorandosi con 48.67 
(che gli varranno l’11° posto nel RM), si piazza so-
lo 4°, ancora dietro Obereger (3° con 49.10), men-

un lancio di 51.53m. 
Ancora due le presenze in nazionale nel 1940 e 

-
-

mi: la prima a Stoccarda dove Consolini non va ol-
-

tapek ma per soli 7cm (47.54), la seconda a Torino 

Variabile Media Std Dev Q1 Mediana Q3 Min Max Range

RISULTATO 50.72 3.15 50.08 51.53 52.63 41.60 54.75 13.15

IND. PERF. 94.28 3.62 93.33 94.80 96.09 82.44 99.35  

ANNO ETA SB PIAZZ. MISURA IND_
PERF.

1938 21 48.87 5 43.25 88.50

1939 22 49.51 1 49.19 99.35

1940 23 50.46 4 41.60 82.44

1941 24 53.34 1 49.51 92.82

1942 25 51.69 1 50.27 97.25

1943 26 51.54 2 48.86 94.80

1944 27 52.28 ND -- --

1945 28 51.23 1 50.82 99.20

1946 29 54.23 2 51.53 95.02

1947 30 51.73 ASS -- --

1948 31 55.33 2 53.00 95.79

1949 32 54.46 1 51.17 93.96

1950 33 55.47 1 52.75 95.10

1951 34 54.19 2 50.08 92.42

1952 35 54.56 1 51.66 94.68

1953 36 55.34 1 51.65 93.33

1954 37 55.26 1 51.32 92.87

1955 38 56.98 1 54.75 96.09

1956 39 56.85 1 53.14 93.47

1957 40 53.70 1 51.72 96.31

1958 41 55.91 1 52.39 93.70

1959 42 54.78 1 52.63 96.08

1960 43 55.56 1 53.75 96.74

dove coglie il suo primo successo con 50.24 davan-

quasi un passaggio di consegne a quello che sarà il 
-

SOCIETÀ DI APPARTENENZA DI CONSOLINI

 
1941-1944 Oberdan Pro Patria Milano  

1946-1947 Pro Patria Milano   
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Germania si ripete nel 1941 a Bologna dove Con-

Wotapek 48.53 e lo stesso accadrà a Budapest, con 
-

tri (47.23). In entrambe le occasioni il suo compa-
gno di squadra è Biancani (3° con 46.33 a Bologna 
e 4° con 46.50 in Ungheria). 
Il 1941 oltre che per i successi in nazionale, sarà ri-

-

-
ternazionali si riducono ad uno solo: Svizzera-Italia 
a Zurigo dove oltre al successo di Consolini (51.18), 
si registra la novità del secondo posto del piemon-
tese Giuseppe Tosi, di professione Carabiniere, in 
servizio come corazziere al Quirinale, più grande di 

viaggio per raggiungere la capitale norvegese) dove 
Consolini e Tosi conquistano oro e argento (53.23 e 

che ripeteranno sia nel 1950 che nel 1954. Il mese 

-
sultato è ancora lo stesso 1° Consolini 52.72, 2° To-
si 51.76: quello che succede nel lancio del disco dal 
1946 al 1954 non avrà più eguali nella storia non so-

-
contri internazionali della nazionale italiana i nostri 

di del 1952 ad Helsinki che vedranno Consolini con-
-

po il trionfo di Londra del 1948 con i nostri due al-

-
-

lo sugli incontri con le altre nazionali, riscontriamo 
-

• 1946-1954: 20 incontri della nazionale italiana 

 20 volte (100.0%) 1° e 2° posto per la coppia Con-
solini-Tosi; 

 17 volte (85.0%) 1° Consolini e 2° Tosi; 
 3 volte (15.0%) 1° Tosi e 2° Consolini;
• -

 -

 Olimpiadi di Londra 1948: 1° Consolini, 2° Tosi;
 Olimpiadi di Helsinki 1952: 2° Consolini, 8° Tosi.

Grad. COGNOME NOME PRES. Grad. COGNOME NOME PRES.

1 67 11 MENNEA Pietro 52

2 ANDREI Alessandro 63 12 TILLI Stefano 51

3 DAMILANO Maurizio 60 13 CONSOLINI Adolfo 50

4 VIZZONI Nicola 60 14 DE VINCENTIIS Armando 48

5 EVANGELISTI Giovanni 59 15 PAVONI Pierfrancesco 48

6 MONTELATICI Marco 59 16 MECONI Silvano 47

7 DAL SOGLIO Paolo 58 17 DIONISI Renato 47

8 BADINELLI Dario 56 18 CINDOLO Giuseppe 46

9 LIANI Sergio 52 19 BELLO Sergio 45

10 SIMEON Silvano 52 20 URLANDO G. Paolo 44
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Dopo il 1954 Consolini prosegue l’impegno con la 
maglia azzurra anche senza l’amico-rivale Tosi con 

-
mere:
• 1955: tre convocazioni in azzurro, sempre all’e-

stero e sempre primo, compresi i Giochi del Me-
-

burgo per Germania-Italia);
• 1956: ancora tre presenze, 2 in incontri con Sviz-

(52.67 e 53.10), ma ai Giochi di Melbourne solo 

• 1957: il campione compie 40 anni, ma non si ar-
rende. Due le convocazioni e ancora due primi  

Svezia a Trieste (52.73);
• 1958: altre tre presenze in azzurro, primo posto 

a Lione (53.68), ma di nuovo solo sesto agli Euro-
pei di di Stoccolma (53.05);

• 1959: -
ni a Duisburg (52.36) e in Svezia-Italia a   

-
tro internazionale a Roma nel triangolare Italia-

• 1960: -
ca di Consolini. 1° posto in Italia-Jugoslavia a Siena 
a luglio (53.73), 2° a Oslo ai primi di  agosto (54.07 

-

-
sto (1.47) dietro Rado (53.79) e il francese Alard 

-
ca e il passaggio delle consegne a Carmelo Rado.

-
-

bourne), una volta 17° (Roma). 
-

le, vediamo che Consolini ha vinto i primi 10, co-

-

-
me misure (53.77 e 54.07), per chiudere con un più 

-
me considerazioni su Consolini e la maglia azzurra: 

-
-

ii)  raramente si ricorda che Consolini in diverse oc-
casioni in nazionale ha gareggiato anche nel get-
to del peso: la prima volta nel 1946 a Zurigo per 

-
giunse quella nel peso con 14.16m., poi tre pre-

due nel 1949 (3° e 6° posto), due nel 1950 (due 
volte terzo), una nel 1952 (4° posto). 

In totale 9 presenze, migliore prestazione 14.32 e 
-
-

sioni Consolini ha gareggiato ovviamente anche nel 
-

tro Tosi. Le 9 presenze nel peso non si aggiungono 

manifestazione.

Conclusioni

(tabella 16):

e Gordien), Argento a Helsinki ’52 dietro Ines;

• 2 ulteriori partecipazioni olimpiche: Melbourne 

• 1 Oro ai giochi del Mediterraneo del 1955;
• 15 Titoli italiani, 4 volte secondo (sempre dietro 

una volta quarto e una volta quinto!
• 3 Record mondiali: 53.34 nel 1941, 54.23 nel 

1946, 55.33 nel 1948;
• 6 volte recordman europeo nel periodo compre-

-

giugno ’55;
• ranking mondiale: nei primi 50 dal 1938 al 1960. 

Nei primi 4 dal 194141 al 1956 (in 16 anni 7 vol-
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te primo, 5 volte secondo, 3 volte terzo, una vol-
ta quarto). 7° nel 1940;

• abbiamo visto come l’Indice Standardizzato di 
Rendimento Stagionale da noi proposto abbia 
avuto nel caso di Consolini un trend crescente dal 
1938 al 1956, una mediana pari a 94.9, con valo-
ri maggiori di 90.0 in 18 anni su 24;

-
festazioni internazionali cui ha partecipato Con-

-
rie agli europei e una ai GdM), una con un risulta-

-
ropei del 1938, a 21 anni al suo esordio in even-

-
re che Consolini non sia stato all’altezza della sua 
fama solo in 3 occasioni: i Giochi di Melbourne 

-
-

43 anni), sia comunque rimasto indietro rispet-

non  solo alla sua carriera ma anche ai SB in que-
gli  anni. 

Tre piccoli nei che rendono ancora più eccezionale 

in modo inequivocabile sia la grande levatura tec-
-

ordinaria longevità che gli ha permesso di domina-

un lunghissimo periodo di tempo. 

RKM 18 16 7 1 2 2 1 1 2 3 1 2 1 1 3 3 4 1 2 18 11 19 23

RKE 13 11 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 12 6 10 13

G.O.           1    2    6    17

C.E. 5        1    1 -   1    6   

GM.                  1      

C.I. 5 1 4 1 1 2 ND 1 2 -- 2 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1

ETA 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43

ANNO ‘38 ‘39 ‘40 ‘41 ‘42 ‘43 ‘44 ‘45 ‘46 ‘47 ‘48 ‘49 ‘50 ‘51 ‘52 ‘53 ‘54 ‘55 ‘56 ‘57 ‘58 ‘59 ‘60

nel 1969 a soli 52 anni, ma il ricordo delle sue im-
prese, della sua semplicità, del suo amore per l’at-

stata e sarà sempre di esempio per i giovani e per 

Consolini-Oberweger: incontro di due cam-
pionissimi

Giorgio Oberweger 

-
cio del disco con 51,49 m e nei 110 m ostacoli, fu 

seconda guerra mondiale. 

di Commissario tecnico della Nazionale maschile di 

Nel 1946 venne nominato Commissario tecnico del-

Alle Olimpiadi di Londra fu l’allenatore di Adolfo 

istruzioni e consigli. Tra il 1964 e il 1969 tornò a ri-
coprire il ruolo di Commissario Tecnico, questa vol-
ta in veste di Commissario unico. 

-

-
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PALMARES
ANNO MANIFESTAZIONE SEDE EVENTO RISULTATO MISURA NOTE 

1934 Europei 
 Torino 

Lancio del disco 6º 45,38 m 21 anni

1936 Olimpiadi 
 Berlino 

Lancio del disco 
 Bronzo 

49,23 m 23 anni

1938 Europei 
 Parigi 

Lancio del disco 
 Argento 

49,48 m 25 anni

Consolini a Roma con Al Oerter che vincerà l’oro 

( , , Giuseppe Grazia editore, Verona 1958, p. 7)

• Quercetani R. L., “Consolini un campione inossi-
tabile” in 

Ed. Vallardi, Milano, 2008
-

melli
• Carli A.E., “La storia di un discobolo: Adolfo Con-

solini”, G. Grazia editore, Verona, 1958

1968

1860 al 1990, Vallardi, 1990
• “1941-1944: Il disco volante di Adolfo Consolini 

parla di pace nei cieli di guerra”, ASAI-Bruno Bo-
nomelli

-
gliosa estate del 1960” Ed. Vallardi, Milano, 2010

• Wikipedia, libera enciclopedia online

da Wikipedia
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biomeccanica
resistenza

Influenza della fatica 
sulla cinematica 
della corsa prolungata

Simone Ciacci, Gabriele Semprini, Pierluca Lasalvia
Dipartimento di Scienze Biomediche e Neuromotorie, Università di Bologna

canica della corsa, su questo ar-
gomento si è sviluppata un’ampia 

-

-
-

to neuromuscolare (Hoenig et al. 
2018) ed un processo di riduzione 

lunghezza o la frequenza del pas-
so (Cavanagh et al., 1982). Alcu-
ne ricerche (Gazeau et al., 1997; 
Rabita et al., 2013, Hayes et al., 
2014) hanno evidenziato che l’af-

-
to della durata della fase di con-

-
stualmente da una riduzione del-

-

-
-
-

tenere più a lungo migliori livel-
li di performance. Sono diverse 

corsa dovute all’insorgenza della 
-

Introduzione

La corsa prolungata è una specia-
lità ciclica aerobica la cui presta-
zione si fonda prevalentemente 

-

-
-

mizzare l’economia di corsa (San-
tos-Concejero J. et al. 2013), che 

-
-

formance nelle corse di lunga du-
rata (Moore, 2016). Appare chia-

-
mento sia fortemente legato all’e-
secuzione tecnica e che, pertanto, 

-
-

ni, 2014). Data l’importanza del-
-
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servato. Per esempio, Koblbaue-
ra et al. (2013) hanno evidenziato 

-

un aumento complessivo dell’in-
clinazione del tronco e un aumen-
to degli angoli di eversione della 
caviglia. 
Anche in Mizrahi et al. (2000) è 
stata misurata la variazione di al-

un test ad esaurimento: nello spe-
-
-

dell’angolo di massima estensio-
ne del ginocchio in appoggio ed 
una diminuzione dell’angolo del 
ginocchio in oscillazione, accom-

-

Gli autori hanno anche osservato 

aumento dell’accelerazione della 
-
-
-
-

ra). Sempre in relazione alle va-
riazioni angolari seguite ad un test 
ad esaurimento, Kyrolainen et al. 
(2000) hanno riscontrato una ri-

-
ne della caviglia e del ginocchio 
durante la prima parte della fa-

hanno studiato la riproducibilità 

biomeccaniche nel corso di ese-
-

nalisi tridimensionale. 
-

cellente riproducibilità tra le pro-
-

lazione della gamba, mentre per 

-

sto, si è evidenziata una scarsa ri-
producibilità. Garcia-Perez et al. 

inerziali per monitorare le varia-

-
to con il terreno che si hanno tra 

-
tando corsa su treadmill e in pista. 

-

bassi sul treadmill che sulla pista 

Pertanto sembrerebbe che non 
-

ve tra la corsa su treadmill e pi-
-

-
zato le variabili metaboliche, ci-

-
-
-

nalisi non ha rilevato cambiamen-
-

nella frequenza del passo. 
Gli autori viceversa hanno potu-
to registrare variazioni legate al-
la riduzione della velocità di per-
correnza, ai livelli di espressione 

-
mento sia della componente ver-

-

di soleo e gastrocnemio mediale. 
Hunter et al. (2007) hanno ana-
lizzato la frequenza del passo in 

-
mill a circa l’80% del VO max per 
un’ora e hanno riscontrato, in se-

-
nuzione della frequenza del passo 
dell’1-2% da quella iniziale. 
Gli autori hanno evidenziato che 

-

cevano la lunghezza del passo ri-

-
cato che la stessa riduzione si po-
teva osservare anche in corrido-

-
to minore, confermando così che 

-

pertanto evidenziano, non sem-
-

anche tecniche e biomeccaniche. 
-

mente in laboratorio su tread-
mill, che, anche se, solo con de-

-
produrre la corsa sulla pista di at-

-
presenta in toto la situazione am-
bientale di una gara outdoor. 
Lo scopo pertanto di questa ricer-

-

seguito di un test ad esaurimen-

Materiali e metodi

-

-
vello regionale (età 24.3+3.8 anni, 
h 172.1+4cm, peso 62.9+4.6Kg, 
giorni di allenamento 6.1+1.1 

allenamento 78.6+6.3km). I test 
-
-
-
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Figura 1 

PARAMETRI P1-2 P6-7 T.TEST (p<0.05)

0,012

Tempo di volo (ms) 0,303
Lunghezza del passo (cm) 0,668

Knee swing (°) 0,136
Knee foot strike (°) 0,596

0,229

hanno fornito un consenso infor-
-
-

per di 12’ ad una velocità preferi-
ta e a ritmo costante in modo da 
percorrere più spazio possibile. I 

-
mento compiuto in base alle loro 

-

da running non chiodate. 

ripresi con una videocamera (JVC 
GC-PX10, 250Hz) posta orizzon-
talmente e ortogonalmente a 10 
metri di distanza dalla linea ester-
na della prima corsia e con l’asse 

-
-
-

tojump Next, Microgate, Bolzano) 
per una distanza di 10m, strumen-
to che ha permesso l’acquisizio-

precisione di 1/1000 di secondo. 

-
-
-
-

to e di volo, lunghezza del pas-
so, angolo del ginocchio dell’ar-
to oscillante al momento del ta-

in appoggio al momento del foot 
-

-

-

per p<0.05.

Risultati

-
-
-

può osservare che i valori medi 

-

-
-

la 1). Se invece si sposta l’osser-
vazione su un’analisi intrasogget-

tempo di volo (tabella 2) e nel-
la lunghezza dei passi (tabella 3).

-

evidenziano una riduzione signi-

5 e 7 mostrano un aumento signi-

volo, anche la lunghezza del passo 
-

3), ma in modo opposto tra gli at-
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lunghezza del passo in stato di af-

lo stesso parametro. Osservando 
le velocità di percorrenza del test 

1, 2, 3 e 6 hanno mostrato un de-
cremento della velocità nella par-

-
-

denziato un incremento della ve-

una diversa interpretazione del 

Discussione 

Lo scopo di questa ricerca era evi-
denziare come la tecnica di corsa 

-

che l’unico parametro che si mo-
-
-

osservazione che risulta in linea 

1997; Rabita et al., 2013, Hayes 
et al., 2014). Probabilmente que-
sto aumento del tempo di con-

-
scolare dei muscoli del gastroc-

che comporta anche un aumen-

(Mizrahi et al. 2000). Conseguen-

terra del piede, il corridore deve 
-

nimento dell’economia del gesto, 
che passano anche dall’aumento 

SOGGETTO TEMPI DI VOLO

 P1-2 Dev st P6-7 Dev st P<0.05

1 0.129 0.009 0.122 0.007 0.002

2 0.141 0.013 0.131 0.013 0.012

3 0.143 0.012 0.134 0.008 0.079
4 0.100 0.007 0.105 0.013 0.380
5 0.136 0.008 0.144 0.008 0.047

6 0.156 0.009 0.145 0.008 0.033

7 0.119 0.009 0.128 0.008 0.024

MEDIA 0.132 0.009 0.130 0.009

SOGGETTO LUNGHEZZA DEL PASSO

 P1-2 dev st P6-7 dev st P<0.05

1 151.8 3.2 148.8 1.1 0.0240

2 174.2 0.9 157.5 0.7 0.0000014

3 156.7 3.3 155.8 0.8 0.5680
4 151.6 1.5 157.0 0.6 0.0003

5 156.4 2.8 160.6 4.0 0.0007

6 182.7 1.9 175.6 5.3 0.0007

7 158.7 1.2 169.4 0.8 0.0000011

MEDIA 161.7 2.1 160.7 1.9
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-
neralmente, sono legate altre va-
riazioni biomeccaniche come la ri-
duzione del tempo di volo e del-
la lunghezza del passo. Le modi-

-
la lunghezza del passo si manife-
stano anche in questo studio, sen-

-
-

gli stessi parametri mostrano al-
-

in alcune considerazioni tecniche. 
-
-

ne della velocità di esecuzione del 
test, che mostra come solo i sog-

-

il protocollo richiesto, cioè man-
tenendo un ritmo il più possibile 
costante per cercare di percorrere 
più spazio possibile nei 12 minu-

-
tava era un naturale calo di velo-

-

invece hanno mostrato un incre-

2 giri, dimostrando che probabil-
mente il test non era stato ese-
guito completamente ad esauri-
mento. Conforta questa sugge-

-
-

tempo di volo che nella lunghez-
za del passo, accanto all’aumento 

-
cremento della velocità, mostra-

-
le del test, contestualmente all’in-

di volo (ad eccezione de sogget-
to 4), segno inequivocabile di una 
condizione organica non esaurita. 
L’analisi degli angoli non ha mo-

-

-
no fare pensare che ci potesse-

-

-
re informazioni più sicure sareb-
be necessaria un’analisi con stru-

-
guardo agli angoli si può comun-
que osservare che quello che mo-
stra maggiore variabilità nei da-

-
-

do, chi riducendo e chi mantenen-
do costante il valore angolare allo 

-
nica individuale mostrano sugge-

-
nalisi individuale: per esempio il 

-
terpretato il test, presenta rispet-
to al gruppo valori molto più ampi 
di KNEE SWING (127+1° e 96+5° 

e il gruppo), maggiori per i tem-
+0.008ms vs 
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0.204+0.01ms),  minori per la du-
rata del tempo di volo (0.103+ 
0.003ms vs 0.136+0.011ms) e del-
la  lunghezza del passo (154.3+ 
3.8cm vs 162.3+10.5cm). Questo 
quadro di considerazioni sem-

-

parte dell’atleta e anche un li-
-

to al rimanente campione ana-

2, in seguito all’insorgenza di af-
-

nei valori del KNEE SWING dei 

(96+1° vs 102+4° per il ginocchio 

p=0.0005). Sembrerebbe che il 
comportamento diverso dei 2 ar-

-

della gamba destra nel momen-
to di spinta, confermato anche 

-

po il quarto giro (166.6+7.6cm vs 
170.2+9.6cm per il passo genera-

-

un segnale di asimmetria tra i 2 
-

za da parte dell’arto destro, che 
potrebbe generare, se trascurata, 
una possibile predisposizione ad 
un infortunio da stress. Come evi-

-
-
-

tà cicliche di lunga durata come 
la corsa, dove il gesto viene ripe-

-
co errato si potrebbe accumula-
re nel tempo.

Conclusioni

-

parametro più sensibile alle varia-
-

la corsa di resistenza. Altre varia-
zioni (riduzione della durata del 
tempo di volo e della lunghez-
za del passo), in linea con quan-

-
-
-

trate nell’analisi individuale sui 

inoltre permesso di evidenziare 

-
-
-

to dell’allenatore per prevenire 
infortuni o risolvere carenze tec-

che questo studio ha mostrato 

possono essere di aiuto ad alle-
-
-

zione alla base del gesto tecnico 
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lizzo del sistema Optojump si è 
dimostrato inoltre un valido stru-
mento. Allo stesso modo, e con 

-
re ad alta frequenza possono for-
nire informazioni precise sulle fa-
si temporali.
Un limite di questo studio è rap-

-
terpretazione del test da parte di 

-
-
-

co, pur fornendo ugualmente in-

-
guenza aumentare il numero di 

-
dire l’analisi dell’asimmetria tra i 

-
rezioni verso le quali orientare le 
ricerche future.
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S/rubriche

FORMAZIONE CONTINUA
Convegni, seminari, workshop

Attività svolte direttamente 
e in collaborazione con:

Centro Studi & Ricerche

Seminario: La tecnica nelle discipline di 
corsa e ostacoli: metodologia dell’alle-
namento

Programma: 
• La tecnica di corsa nella velocità e i 

Gior-
gio Frinolli

• La tecnica di corsa negli ostacoli e i 
-

riera – Gianni Tozzi
• La tecnica di corsa nelle discipline di 

-
Claudio Pan-

nozzo

Organizzazione: -
gionale Lazio

Seminario: “L’alimentazione del giova-
ne atleta”

Programma: 
• L’alimentazione del giovane atleta – 

Stefania Leva
• Disagio e comportamento alimentare 

Simone Bomba

Organizzazione: -
gionale Abruzzo

Convegno: “The way to exellence” 
Programmazione e metodologia, un 
percorso d’élite

Mariano Comense (CO), 17 novembre

 2019

Relatore: Jean Pierre Egger

Organizzazione -
nale Lombardia, 

mente”

Abano Terme (PD), 16-17 novembre 
2019
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Programma: 
-

sport – Giuliano Fontani
• Run 4 Science: Il laboratorio in campo 

– Federico Schena
• Sul riscaldamento: come, quando, 

quanto, perché – Stefano Serranò
• Il tapering, questo sconosciuto – An-

tonio La Torre
• I 100 con le trappole & i gemelli diver-

si – 

ricerca – Elio Locatelli e coll.
• La forza: trasversalità e trasferibilità – 

Antonio Paoli

 vivi” – Chiara Milardi

Organizzazione: CONI Scuola Regiona-

Regionale Veneto, 

Convegno: “Programmare l’allenamen-

Modena, 23 novembre 2019

Programma: 

e programmazione dell’allenamento 
Wladimir W. Issurin

• La programmazione della forza nello 
sport – Sandro Bartolomei

Pie-
ro Incalza

• Programmare l’allenamento negli 
sport di squadra – Franco Merni

Organizzazione: CONI Scuola Regiona-
le dello Sport Emilia Romagna

-

Palermo, 30 novembre 2019

Programma: 

media quota – Marcello Giaccone
-

tudine – Gaspare Polizzi
• Il ritmo e la destrezza nella tecnica del 

Giacomo Mulè

Organizzazione: -
gionale Sicilia

-

Pordenone, 30 novembre 2019

Relatori: Giorgio Frinolli, Riccardo Pi-
sani

Organizzazione: -

Convegno: “Metodologie dell’allena-

Catania, 7 dicembre 2019

Programma: 
• La tensione muscolare – Marcello 

Giaccone
-

ni motorie per il miglioramento della 
tecnica della corsa nelle gare di velo-
cità – Francesco Ripa

• La periodizzazione – Salvatore Pisana

Organizzazione: -
gionale Sicilia
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Seminario: Camminare, marciare, cor-
rere

Napoli, 7 dicembre 2019

Programma: 
• Dal cammino alla marcia – Diego Pe-

rez
• Due gare di lunga distanza: dai 10000 

mt alla mezza maratona, che fare? – 
Domenico Scognamiglio

Organizzazione: -
gionale Campania

-
-

Roma, 7 dicembre 2019

Programma: 

Stefano Ser-
ranò

• La rincorsa nel salto in alto, approc-
Fla-

• Traumatologia del salto in alto: pato-
logie insorgente e come evitarla – Al-
berto Serra

età e specializzazione – Stefano Ser-
ranò

Organizzazione: -
gionale Lazio

Torino, 7 dicembre 2019

Programma: 

-
Pao-

la Trevisson
• Impiego delle qualità del Core nel mo-

-
zioni funzionali – Gino Nazzi

• Il salto, il lancio, la corsa: soluzione 
di problemi motori. Quale tecnica? – 

Organizzazione: -
vinciale Torino
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Doguet V., Nosaka K., Plautard M., Gross R., Guilhem G., 
Guevel A. e Jubeau M.

Abstract. 
esercizi eccentrici degli estensori del ginocchio a carico co-

-
-

 22 
-

la loro forza in IL (n=11) o IK (n=11). Il gruppo IL ha esegui-
to 15 serie di 10 contrazioni eccentriche con un carico del 
150% dell’1RM precedentemente determinato. Il gruppo IK 
ha eseguito 15 serie di diverse contrazioni eccentriche deci-
se sulla base dell’ammontare totale del lavoro e della velo-
cità media angolare del gruppo IL. I markers del danno mu-
scolare (picco di torsione isometrica volontaria, indolenzi-

-
-

da-W) sono state misurate prima, immediatamente dopo, e 
24, 48, 72 e 96 ore dopo l’esercizio.  Il picco di tor-
sione isometrica volontaria decremento nello stesso modo 
(P=0.94) in entrambi i gruppi immediatamente dopo (IL=-

-
-

-

-

nel danno muscolare e nella funzione neuromuscolare dopo 
esercizio sono simili tra IL e IK, suggerendo che la modalità di 

Parole chiave: 

-
-

Lindsay A. e Costello J.T.

Abstract. Un accurato monitoraggio che segua le perturba-
-

ziale nella medicina dello sport e dell’esercizio. Vari biomar-
-

sangue e la biopsia muscolare, entrambe di natura invasi-
-

ker nella scienza del movimento. Ricercare metodi non-inva-

-

-
-
-
-
-
-

marker nelle urine e nella saliva che precedentemente veni-
-
-
-

tata da una serie di studi empirici che suggeriscono la capa-

medicina dello sport e dell’esercizio.

Parole chiave: medicina dello sport / biomarker /  danni 
muscolari

Warren G.L., Call J.A., Farthing A.K. e Baadom-Piaro B.

Abstract.  Un’immediata perdita di forza segue 
-

presente una seconda perdita di forza che avviene nei 3 gior-
ni dopo l’infortunio. 

-
-

te una seconda perdita di forza nei 3 giorni successivi ad un 
infortunio muscolare. 

-

Dalla letteratura  internazionale 
Sintesi di articoli scientifici 
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ne Library). I termini di ricerca includevano muscoli schele-

-

-
mente minore di 0 potesse essere interpretato come indica-
tore di una seconda perdita di forza.  Un totale di 

-

0.27-0.40; P<0.00000001). Le considerevoli variazioni nell’ES 
che sono state osservate tra gli studi (I2=86%), che può esse-

-
-

tunio, e il gruppo muscolare coinvolto. Dalla meta-analisi so-
-

 Complessivamente, i no-

a seguito di un infortunio muscolare, e fortemente suggeri-
sce che la forza, mediamente, recupera costantemente nei 
3 giorni post-infortunio.

Parole chiave: medicina dello sport / biologia ed alle

-

Hespanhol L.C.J., van Mechelen W. e Verhagen E.

Abstract. : la corsa trail sta diventando molto po-
-

mento corsa-infortunio (RRI) nel trail non è ancora ben sta-
bilito.  -
fortunio, la gravità, la natura ed il peso economico del RRI 
nei corridori di trail olandesi.  Questo studio prospet-

-

 
La prevalenza media delle misure del RRI misurate nel tempo 
era del 22.4% [95% CI 20.9-24.0] ed il tasso d’infortunio era 
di 10.7 RRI per 1000h di corsa (95%CI 9.4-12.1). La prevalenza 

all’acuto (4.1%; 95% CI 3.3-5.0) RRI. Inoltre, il tasso d’infor-
tunio era maggiore per l’abuso (8.1; 95% CI 6.9-9.3) rispet-
to all’acuto (2.7; 95% CI 2.0-3.4) RRI. La mediana del severity 
score

6.0) durante lo studio. Il totale del peso economico del RRI 

-

CI 61.02-192.75).  La salute ed il carico economi-

corridori di trail e la società. Perciò, gli sforzi dovrebbero es-

Parole chiave

-

Faruna K.A., Wright A.A., Ford K.R., Wirfel L.A., Smoliga J.M.

Abstract. 
-

lo-scheletrico durante la corsa. Quando LBPPTs ha iniziato ad 
avere maggiore disponibilità commerciale, ha iniziato ad es-

-
tazione clinica. Conseguentemente, le pubblicazioni di ricer-

-
 Lo scopo 

-
-
-

che alla corsa LBPPTs.  -

-

Due autori hanno valutato indipendentemente la qualità de-
-

 Un totale di 15 ar-

-
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era alterato durante il passo. LBPPTs inoltre fornisce qualche 
-
-

-
massimale ed il volume di consumo d’ossigeno si riducono 

-
Conclusio

 
-
-
-

scolare e biomeccanica in maniera complessa. Perciò, i cli-
nici devono preoccuparsi delle alterazioni biomeccaniche e 

i programmi d’allenamento ed i protocolli di riabilitazione.

Parole chiave: biologia e sport / biomeccanica e sport 

-

Douglas J., Pearson S., Ross A. e McGuigan M.

Abstract. Una contrazione eccentrica comporta l’allungamen-
-

smi molecolari e neurali che sostengono la contrazione ec-

ed isometriche e rimangono poco compresi. Sono state por-
-

re le osservazioni non riconosciute durante contrazione ec-

-

-
-

na. Perciò, le strategie neurali che controllano la contrazio-

-
-
-
-
-

ste neuromuscolari, metaboliche, ormonali e segnali anaboli-
-
-
-

no indurre danni muscolari che sono raramente osservabi-
-
-

 sistema neuromuscolare.

Parole chiave: biologia / allenamento eccentrico /  danni 
muscolari

Foster C., Rodriguez-marroyo J.A., de Koning J.J.

Abstract. -
-

po di incrementare l’interazione tra allenatore ed atleta. Nel-
-

raggio dell’allenamento. Agli inizi il monitoraggio dell’allena-
mento era osservare l’atleta durante l’allenamento standard. 

-
-

vento dell’interval training, il monitoraggio è divenuto mag-
-
-

val training verso gli indici di allenamento, dove il parame-
tro maggiormente monitorato era il tempo medio per com-
pletare l’indice d’allenamento (ndr, carico esterno). Queste 
misure di carico d’allenamento si sono focalizzate nel cari-

-
tuando. Con l’avvento dell’interesse da parte della comuni-

2 
e output di potenza, ha incrementato l’interesse nel carico 

-

-

un maggior numero d’informazioni, in un tempo molto bre-
-

pito da Bannister ha suggerito una strategia per combinare 
-
-
-

po della session-RPE e simili metodi a bassa-tecnologia han-
no mostrato una via per valutare il carico d’allenamento, in-

-
-
-

-
zione degli stessi da parte dell’allenatore resta da risolvere.

Parole chiave
raggio / carico interno / carico interno
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Mujika I.

Abstract. 
valutare le risposte ad un carico di allenamento in un atle-
ta d’endurance, garantendo un adeguato bilanciamento tra 
stress e recupero, e determinare la relazione tra allenamento 

che il carico esterno, perché il carico esterno non  misura gli 
-

-
to sulle misurazioni di assunzione d’ossigeno, frequenza car-

-
-

la velocità e dell’output di potenza, reso possibile dai recen-

-
-

-
lenamento, e determinando la relazione tra carico esterno, 
carico interno e performance dell’atleta. Questa breve ras-

carico esterno ed interno negli sport d’endurance e fornisce 

loro bilancio stress/risposta individuale.

Parole chiave: metodologia dell’allenamento / monito
raggio / carico interno / carico interno

Abstract. -
-

-
sioni di allenamento in condizioni di caldo che inducono adat-

-

chiare, ma l’applicazione di queste raccomandazioni non so-
no sempre conformi con i tempi d’impegno e le priorità d’al-

-

-
-

forme di stress al caldo possano pesare sul carico totale di 
-

zare la prescrizione e la periodizzazione dell’acclimatazione 

-

-
-

riguardo alla reale applicazione sul campo ed evidenziando 

Parole chiave

-

Are prepuberal children metabolically comparable 

Ratel S. e Blazevich A.J.

Abstract. È ben risaputo che i bambini in fase prepubera-
le hanno un corpo di più piccole dimensioni ed una più po-

-
-
-

le durante esercizio muscolare hanno un maggior contributo 
-
-
-
-

di intensità moderata, l’espressione di lavoro con contributo 
da parte del sistema anaerobico ed il tasso di accelerazione 
dell’apparato del metabolismo aerobico in risposta all’eser-
cizio submassimale sono simili tra i bambini in fase prepu-

-

-
-

nasi, la densità volumetrica dei mitocondri, il tasso di resin-
-
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+). A livello più 

-

Pertanto, i bambini in fase prepuberale hanno un contribu-
-

-
nizio dell’età adulta. In contesto clinico, queste conoscenze 

-

-
-
-

Parole chiave: 

-

Van Cutsem J., Marcora S., De Pauw K., Bailey S., Meeusen 
R. e Roelands B.

Abstract. -
-
-

-

-
-

-
no mansioni con decremento auto-regolatorio brevi (<30min) 
sono state escluse dalla rassegna. 

-
dia qualità. Le conclusioni generali sono quelle di un declino 
nella prestazione d’endurance (decremento del tempo all’e-
saurimento e di scelta-autonoma di espressione di velocità/
potenza o incremento del tempo di completamento) asso-

-

-
-

massima forza, potenza e lavoro anaerobici non erano mo-
la durata e l’inten-

-
-
-

Parole chiave

Abstract. Premessa: la velocità di movimento è una variabile 
acuta dell’allenamento con sovraccarico che può essere ma-

-

-
-

l’allenamento con sovraccarichi sulla forza muscolare dina-
-

lizzando parole di ricerca riguardo la velocità di movimento 
e l’allenamento con sovraccarichi. Gli studi, per poter esse-

-

-
-

-

-

con sovraccarichi a velocità elevate e moderate-lente hanno 
-

stata presa in considerazione l’intensità, è stata riscontrata 
una piccola tendenza a favore dell’allenamento veloce rispet-
to a medio-lento durante l’esecuzione ad intensità modera-

dallo stato di allenamento. Conclusioni: complessivamente, i 
-
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e stato di allenamento. L’allenamento con sovraccarico ese-
-

strato un trend di maggior guadagno di forza comparate ad 

d’allenamento possono essere considerate per l’allenamen-

è migliorare la forza muscolare dinamica.

Parole chiave: velocità / allenamento / forza / sovrac-
carichi

Brocherie F., Girard O., Faiss R. e Millet G.P.

Abstract. 
(RSH) è una recente metodica riguardo alla quale numerosi 

-
lo del mare. Nessun studio precedente a questo ha esegui-

abbiamo 
-
-
-

-
geno [VO2max]). nei database online PubMed/MEDLI-

-

prestazione a livello del mare di RSH e RSN. dopo 
-

-

(SMD=0.31, 95% CI -0.03 a 0.89; P=0.30) e VO2max (SMD=0.18; 
95% CI -0.25 a 0.61; P=0.41). basandosi sulla let-

-

-
2max -

Parole chiave
analisi

Bea J.B., Blew R.M., Howe C., Hetherington-Rauth M. e 
Going S.B.

Abstract. -
lazione tra allenamento con sovraccarico e funzione metaboli-
ca nei giovani. 
Embase, Cochrane Library, Web of Science, CINAHL e Clini-
calTrials.gov, i quali: (1) studiavano bambini, (2) includevano 

-
-
-

lizzo del Cochrane Risk-of-Bias Tool. 

-
-

dezza del campione (n=22-304), la durata della sessione (40-
-

-
-

lenamento con sovraccarico insieme all’allenamento aerobi-

-
glioramento di composizione corporea, ma solo uno studio 

Con
le limitate evidenze suggeriscono che l’allenamen-

-
-

-

-

Parole chiave
sovraccarichi / giovani / salute
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BIOMECCANICA FISIOLOGIA ALLENAMENTO

Apriamo questo settore con una serie di articoli sul mez-
zofondo: il primo articolo tratta la questione della scelta 
della distribuzione dell’intensità dell’allenamento (TID), 
cioè il rapporto all’interno del volume di allenamento 
tra l’allenamento a bassa intensità (sotto la prima soglia 
di lattato o ventilatoria), l’allenamento di soglia, (tra 
la prima e la seconda soglia di lattato o ventilatoria) e 
l’allenamento ad alta intensità (oltre la seconda soglia). 
(  G Perspectives and 

.) Uno secondo studio ha 
analizzato i dati di prestazione di mezzofondisti durante la 
stagione per determinare il numero di gare precedenti la 
migliore prestazione stagionale e la distanza di tempo tra 
la prima gara e il miglior risultato ottenuto, per definire 
un modello che indichi come definire il calendario agoni-
stico per ottenere la massima prestazione nelle gare più 
importanti. 

Un terzo 
articolo si occupa del caso internazionale dei tre fratelli 
norvegesi Ingebrigtsen, allo scopo di determinare i fattori 
che hanno contribuito al loro successo: un’infanzia attiva, 
una graduale progressione nel volume di allenamento, 
un forte supporto familiare, la tenacia mentale, un alto 
volume di allenamento di e sopra la soglia anaerobica e 
un attento e consapevole monitoraggio con conseguente 
regolazione dell’intensità di allenamento. Tjelta L.

Sempre nella corsa 
uno studio sull’evoluzione delle prestazioni dei corridori 
master che hanno partecipato ai Campionati Europei dal 
1978 al 2014. 

Miglioramenti nella prestazione nei corridori master che 

Passando alla velocità segnaliamo un interessante studio 

Rassegna bibliografica
sulle caratteristiche cinematiche della partenza dei blocchi, 
che ha lo scopo di comprendere come le curve di forza si 
associno ad una migliore prestazione nella partenza dello 
sprint. 

Per chi si occupa di marcia può risultare interessante uno 
studio che analizza le corrispondenze tra i modelli di at-
tivazione muscolare e il costo di ossigeno nei marciatori 
di alto livello. Lo studio sottolinea la necessità di variare 
l’attivazione muscolare per ridurre l’impegno metabolico, 
in particolare dal punto di vista tecnico si evidenzia l’im-
portanza dell’attivazione muscolare posteriore prossimale 
durante il contatto iniziale e l’attivazione del flessore 
dell’anca durante la prima fase di oscillazione, che sono 
associate ad un trasferimento efficace di energia. 

 B, 

).
Più in generale sul processo di controllo dell’allenamento 
evidenziamo uno studio, che ha lo scopo di analizzare l’uso 
della PCA (Analisi delle componenti principali) come stru-
mento di riduzione delle dimensioni e di visualizzazione per 
supportare il processo decisionale e comunicativo nell’e-
laborazione di serie di dati riguardanti l’allenamento degli 
atleti. 
G. - 

la complessità del ciclo di monitoraggio attraverso la PCA, 

Nella rivista “JAB” vengono confrontati cinque test, sia di 
laboratorio che da campo, utilizzati per misurare la Core 
Stability, e verificarne l’affidabilità e la correlazione. I risul-
tati evidenziano come le correlazioni siano scarse o nulle e 
quindi questi test non possano essere generalizzati. Vera-

. Sempre in Jab viene presentato uno studio, 

concentrico ed eccentrico durante il salto da posizione 
statica (SJ), salto con contromovimento(CMJ), e drop jump 
(DJ) in giovani atleti per esaminare i cambiamenti nella 
forza del salto verticale, effettuando un precarico incre-
mentato progressivamente, in relazione all’età, maturità 
e massa muscolare. 

 - 
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sulla prestazione di salto verticale concentrico in giovani 

MEDICINA DELLO SPORT

In questo ambito iniziamo con due studi che hanno come 
obiettivo la valutazione dell’alimentazione dell’atleta e la 
conseguente definizione di un regime alimentare efficace. 
Il primo ha come oggetto l’integrazione di probiotici nella 
dieta degli atleti, attraverso una review sistematica, effet-
tuata su 544 articoli, per verificarne gli eventuali aspetti 
positivi. I risultati sembrano confermare un miglioramento 
degli aspetti immunologici, però non tutti gli studi hanno 
confermato gli esiti positivi, per cui non è stato possibile 
definire un protocollo generale di somministrazione. ( -

 F, Dornelles Schneider C- Supplementation 

Il secondo studio sempre 
della stessa rivista ha lo scopo di sviluppare e perfezionare 

della scelta del cibo dell’atleta) per determinare i fattori 
chiave che influenzano la scelta del cibo negli atleti, inclu-
dendo aspetti specifici riguardanti la prestazione atletica e 
l’ambiente sportivo. (  

Nella sfera più specificamente medica, viene proposto un 
metodo per diagnosticare la sindrome da overtraining e 
distinguerla dall’”overreaching” disfunzionale. 

In Sport&Medicina si analizzano invece due 
patologie: la prima è la fascite plantare, una seria infiam-
mazione della struttura che ricopre la muscolatura della 
pianta del piede, con dolore al tallone, che si manifesta 
soprattutto al risveglio mattutino, durante la deambula-
zione e la corsa. Viene presentato il caso clinico di un 
giovane maratoneta. (  - 

 La seconda 
è la Sindrome femororotulea, per la quale viene presenta-
ta una proposta operativa che parte dalla prevenzione e 
dal lavoro posturale fino all’esercizio di rinforzo in catena 
cinetica chiusa, sfruttando le proposte operative possibili 
con l’uso della tecnologia D-Wall. (

 

PSICOLOGIA DELLO SPORT E FORMAZIONE

Il terzo numero della rivista “International Sport Coaching 
Journal” della Human Kinetics è interamente dedicato alla 
formazione degli allenatori, analizzando vari aspetti come 
le prospettive generali in questo ambito, la figura del men-
tore, la facilitazione dell’apprendimento e la formazione 
continua (

In ambito psicologico viene studiato il fenomeno del 
“perfezionismo” che può investire aspetti cognitivi, emo-
zionali e comportamentali. In particolare si evidenzia come 
certi atteggiamenti dell’allenatore e dei genitori possano 
creare le basi per lo sviluppo di questo tipo di disturbo, 
anche se l’influenza dell’allenatore sembra condizionare 
maggiormente gli atleti adolescenti

 MM, Passfield L - Development 

Viene analizzato il rapporto esistente tra allenatori top le-
vel e studiosi, che però non sembra sempre ben  funzionare, 
per identificare i fattori che ostacolano o favoriscono 
questa importante collaborazione, nello specifico  settore 
dello sprint. (

TECNICA E TATTICA

Viene presentato uno studio originale, che attraverso dati 
molto specifici sull’andatura di mezzofondisti che hanno 
partecipato ad Olimpiadi e Campionati del Mondo, permet-
te un’analisi più approfondita e rigorosa dei profili tattici 
nelle corse di alto livello, prendendo in esame anche le 
qualificazioni. I migliori atleti hanno mostrato la capacità 
fisiologica di variare l’andatura e rispondere ai cambiamen-
ti di ritmo. Si suggerisce quindi l’inserimento di numerose 
sedute, in cui l’andatura cambi frequentemente e a volte 
inaspettatamente. (  T, Hettinga 
FJ - 



72 4/2019

S/rubriche

RECENSIONI

Stretching Anatomy
Seconda edizione

A. G. Nelson - J. Kokkonen

GENERE: Libro

-
logia 
ISBN: 9788860285027
PAGINE: 240
ANNO EDIZIONE: 2017

Questa seconda edizione di Stretching 

ga serie di esercizi, come migliora

disposizione qualcosa di più di una 

in azione, riescono a spiegare come 

mentare il vigore muscolare, e come 
le variazioni aiutano a migliorare la 

istruzioni su come e quando allun
garsi, sull’importanza dei muscoli 
primari e secondari, e quali musco

primo gradino più semplice per il ri
scaldamento e per il recupero dai 

tà e ridurre le tensioni dei muscoli, 
anche a conoscere e provare i bene

Introduzione

CAPITOLO 2 - SPALLE, DORSO E PET-
TO

CAPITOLO 3 - ARTI SUPERIORI, POL-
SI E MANI

CAPITOLO 4 - TRONCO (REGIONE 
ADDOMINALE E LOMBARE) 

CAPITOLO 6 - GINOCCHIA E ARTI IN-
FERIORI

CAPITOLO 7 - PIEDI E POLPACCI

CAPITOLO 8 - STRETCHING DINA-
MICO

CAPITOLO 9 - INDICAZIONI PER UN 
PROGRAMMA DI STRETCHING 
PERSONALIZZATO

Note sugli Autori

GIPS - Il Giornale 
Italiano di psicologia 
dello Sport, n° 28
ANNO EDIZIONE: 2019

GENERE: Rivista
CATEGORIE: GIPS - Il Giornale  Italiano 

PAGINE: 103

Vividezza delle immagini mentali 
nella pallacanestro e nella danza

-
nammè, Donatella Di Corrado e 
Rosamaria La Paglia

Leadership, supporto percepito e 

una ricerca

Miglioramento nelle prestazioni co-

-
plesse durante uno stage di tennis

Roberto Lingua, Stefano Caneva, 
Michele Benso e Eleonora Ardu
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Simona Vaccaro, Giovanni Cuglia-
ri e Marco Ivaldi

Applicazione del modello MAC nel 
Dart Throwing: uno studio di caso

Gianfranco Gramaccioni

capacità tecniche di giovani calcia-
tori?

-

Mariana Vendegna

-
-

boni

-

Mariella Tavolaro

-
gery: il contributo della preparazio-

-
la performance e nel recupero da-
gli infortuni

Marcella Bounous e Chiara Gen-

-
zione nello sport

Marcella Bounous e Enrico Vet-

-
-

reni 2017”

-
-

rienza di un allenatore

nell’escursionismo
Mabel Morsiani e Mirko Mazzoli

SdS - Scuola dello Sport 
Rivista di Cultura Sportiva
anno XXXV, n. 123 
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Sommario 

A cura di Andrea Minichilli, Gu
glielmo Filippi

La leadership trasformazionale nel-
lo sport - Il quadro teorico e una 

Claudio Mantovani

ad alta quota - Conoscenze genera-
-

-
ne nello sci alpino - rappresentazio-

-
mento u14

Metodologia di allenamento nello 

“sprint” e “distance”

Infortuni nel calcio femminile - par-

Massimiliano Mazzilli, Roberto 

Nouveaux voyages dans les alpes - 

Edoardo Schiari

nella scuola primaria - Parte quarta: 
i quaderni di sport di classe 

Paolo Seclì 
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ABSTRACT

Child and Adolescent Development Psychology

Michael Gutmann

3-7

If you want to get into the world elite, you cannot wait too 

-
al challenge: this period, when the child begins to develop 

point of view, psychical, physical and social. Psychology, 
thus, can be a support for all, who have to face the stormy 

-
-

in the best way the promising athletes in the childhood and 
to let them reach elite performances at the right moment.
 

:  -

High Intensity Training? 

Philip Körner

8-22

In the last years a high intensity training method, called 
High Intensity Training (HIT), met a great success, not on-

-

-

: -

La psicologia dello sviluppo giovanile

Michael Gutmann

Chi desidera entrare a far parte dell’élite mondiale non 
deve tardare ad allenarsi ad alto livello. In questo senso, 

-

-

-
-

cologo della federazione tedesca Michael Gutmann, aiuta 
-
-
-

to di prestazioni d’élite alla giusta età. 

Parole chiave: 

High Intensity Training? L’allenamento di potenziamen-
to ad alta intensità 

Philip Körner

8-22

di allenamento ad alta intensità denominato High Intensi-
-

-
do, uno rivolto prevalentemente al potenziamento e l’al-

-

-
lo votato al potenziamento e quello votato alla resistenza. 

-
-

-
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Elite athlete’s sports path: always at the top?

23-30

aim of reducing drop-out and improving sports performanc-
es. Among the various causes of drop-out, there is the un-

who doesn’t feel adequate. The present study has the goal 
of analysing sports careers of Italian Senior Elite athletes. 
2018 Italian ranking lists for senior athletes were used to 

-
ing their careers through the youth ranking lists. Mean age 

-
-

of elite athlete, but also the ones, who, for some raisons, 
are not yet at the same level of their best peers and who 

: 
-

In memory of Adolfo Consolini (1917-1969)

Enzo D’Arcangelo

31-53

-
-

pion, with all his records and victories. His career lasted 23 

-

in the Italian Championships and his presences in the na-

-
-

which resulted very useful for this purpose.

: 

23-30

Il tema del talento e della specializzazione precoce è molto 

 per chi non si 
sente adeguato. Il presente studio si propone di analizzare 

-
, e analizzando 

le loro carriere tramite le graduatorie giovanili. L’età me-

-
-

mente oltre la 100° posizione in graduatoria di categoria, 

-
tante la valorizzazione non solo dei giovani che già occupa-
no una posizione in graduatoria d’élite, ma anche di quel-

migliori coetanei, e che potenzialmente potrebbero anco-

In ricordo di Adolfo Consolini (1917-1969)

Enzo D’Arcangelo

31-53

Nel lavoro oltre al ricordo di un grande campione dell’atle-
-
-

-

-

-

-

di Rendimento Stagionale e l’Indice di Performance per le 
-
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-
gata

Simone Ciacci, Gabriele Semprini, Pierluca Lasalvia

54-60

-

-
che se in situazioni di laboratorio, che non sempre rispec-
chiano la realtà del campo. Lo scopo di questo studio è per-

-

-
za, mentre, almeno in questo studio, altri parametri cine-

-

-
nica di corsa e per suggerire un sistema di analisi che pos-

-

Parole chiave: 

Simone Ciacci, Gabriele Semprini, Pierluca Lasalvia

54-60

the performance of long distance running in a widespread 
way. The studies are prevalently carried on treadmill, be-

-

-

data of previous studies, that is the most sensible variable 

-
-

search results in the usefulness for coaches and athletes, 
providing them with a more complete framework on the 

to suggest an analysis system, which can show a more ex-

K : 
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VIDEO DIDATTICI ‐ DVD Atletica Studi
Atti del convegno: 
Il talento: metodologia dell’allenamento e moderne tecniche di valutazione
1ª Convention nazionale dei tecnici di atletica leggera 
Ancona, 18‐20 gennaio 2008 (Cofanetto con 6 DVD)

Le più recenti acquisizioni sulla metodologia e sulle tecniche di valutazione in  atletica
leggera
Contenuti tecnici e scientifici di alto livello di oltre 30 relazioni della Convention
(15 ore di registrazione)

• La capacità di carico nell’età giovanile. Principi dell’allenamento giovanile
• Identificazione e sviluppo del talento: esperienze nei giochi sportivi e nell’atletica leggera 
• L’insegnamento e l’apprendimento motorio in età evolutiva
• La prevenzione delle lesioni da sovraccarico negli atleti adolescenti
• Il movimento giovanile dell’atletica internazionale
• Da Pechino a Londra: tutti i talenti d’Italia. Numeri, dati, goal e autogol, tre anni di esperienze del  “Progetto

Talento”
• L’evoluzione dell’allenamento nelle discipline di potenza: rapporto tra forza e velocità
• L’evoluzione dell’allenamento nelle discipline di resistenza 

UNA NOVITÀ PER I CONVEGNI: LA SESSIONE PRATICO‐DIMOSTRATIVA
le problematiche della valutazione: potenza, resistenza, tecnica
Gli atti dei 3 gruppi di lavoro: potenza, resistenza, tecnica

Atti del convegno: 
La tecnica: apprendimento, tecnica, biomeccanica
2ª Convention nazionale dei tecnici di atletica leggera 
Ancona, 26‐28 marzo 2010 (Cofanetto con 6 DVD per circa 14 ore totali)

• Contenuti tecnici e scientifici di alto livello di oltre 25 relazioni della Convention
• Il video della sessione pratico‐dimostrativa sul campo
• Le più recenti acquisizioni sulla metodologia dell’insegnamento della tecnica in

atletica leggera
• Gli atti dei 5 gruppi di specialità

SESSIONE SCIENZA E TECNICA
• Aspetti neuro‐fisiologici nell’apprendimento della tecnica
• Relazione tra sviluppo della forza e della tecnica
• La percezione dello sforzo: una nuova strada per una tecnica più efficace?
• Lo sviluppo e l’apprendimento della tecnica

DAL MODELLO DI PRESTAZIONE ALLA TECNICA
Aspetti metodologici dell’analisi della tecnica / L’insegnamento della tecnica: sessione pratico‐dimostrativa

SESSIONE PER GRUPPI
• VELOCITÀ ED OSTACOLI ‐ Analisi tecnica della prestazione dello sprinter / La corsa in curva e la staffet‐

ta / 100hs: analisi tecnica e ritmica
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• SALTI ‐ La rincorsa e la preparazione dello stacco nel salto in alto / Analisi dati tecnici della finale di
 Pechino 2008 / Sviluppo capacità di salto nell’alto / Analisi tecnica ed esercitazione salto triplo

• MEZZOFONDO ‐ L’importanza della forza speciale nella preparazione del corridore di corsa prolungata /
 L’utilizzo degli ostacoli nella formazione tecnica del giovane mezzofondista / L’importanza della tecnica
 nella preparazione del mezzofondista veloce

• LANCI ‐ L’adattabilità della didattica / Elementi fondamentali della didattica del lancio del martello / Dal‐
la forza speciale alla tecnica

• MARCIA ‐ Analisi storica dell’evoluzione tecnica della marcia / Analisi tecnica del passo di marcia a di‐
verse velocità

Atti del convegno: 
Dall’allenamento giovanile all’alta prestazione: metodologie a confronto 
3ª Convention nazionale tecnici Atletica Leggera
San Vincenzo (LI), 30‐31 marzo/1 aprile 2012 

La FIDAL ha riproposto la Convention per tecnici di atletica leggera, ciclo di appun‐
tamenti biennali giunto alla terza edizione. Obiettivo di analisi le tematiche più im‐
portanti che riguardano le moderne metodologie di allenamento riguardanti una fa‐
se fondamentale e delicata nella carriera sportiva di un atleta: il passaggio dall’alle‐
namento nelle categorie giovanili alla preparazione per le massime prestazioni. 

Atti della Convention (2 DVD)
SESSIONE PLENARIA
• Gregoire Millet (SVI) ‐ La periodizzazione dell’allenamento 
• Filippo Di Mulo ‐ Strategie di sviluppo dall’allenamento giovanile all’alta prestazione 
• Vincenzino Siani ‐ Il ruolo della nutrizione nelle moderne strategie di allenamento 
• Herbert Czingon (GER) ‐ Strategie di sviluppo dell’allenamento nelle specialità di potenza: dal giovanile

 all’alta prestazione 
• Vincenzo Canali ‐ La postura come prevenzione di traumi da carico iterativo e ottimizzazione del gesto

 tecnico 
• Francesco Butteri ‐ I massimi comuni denominatori delle tecniche dell’atletica: le fondamenta per una

corretta specializzazione 

SESSIONE PER GRUPPI
Velocità ed ostacoli: tecnica e talento / Salti: scuole a confronto. Il talento / Resistenza: metodi di allena‐
mento e periodizzazione / Lanci: metodologia e tecnica 

Atti del convegno:
L’allenamento sportivo tra ricerca e sperimentazione 
Come utilizzare la ricerca in campo pratico 
Modena, 13 dicembre 2008 (2 DVD)

• Applicazione della ricerca biomeccanica per il miglioramento della performance tecnica 
• L’allenamento della forza nelle discipline di endurance
• L’allenamento degli sprint ripetuti – Come utilizzare la ricerca per sviluppare un programma di  allena ‐

mento
• L’allenamento e la valutazione negli sport di squadra: cosa ci dice l’evidenza scientifica?
• Lo sviluppo delle senso percezioni nel processo di allenamento – Sviluppo di un programma attraverso la
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SUPPLEMENTI di Atletica Studi
I giovani e la scuola GIOVANI / SCUOLA / ATLETICA – Raccolta di articoli della rivista Atletica Studi su avviamento e

didattica dell’atletica leggera
L’INSEGNAMENTO DELL’ATLETICA LEGGERA A SCUOLA 
(1° volume – le corse, gli ostacoli) di Graziano Paissan
L’INSEGNAMENTO DELL’ATLETICA LEGGERA A SCUOLA 
(2° volume – i salti) di Graziano Paissan
L’INSEGNAMENTO DELL’ATLETICA LEGGERA A SCUOLA 
(3° volume – i giochi dell’atletica e la staffetta) di Graziano Paissan
L’INSEGNAMENTO DELL’ATLETICA LEGGERA A SCUOLA 
(4° volume – i lanci) di Graziano Paissan

Allenamento L’ALIMENTAZIONE NEL MEZZOFONDO, NEL FONDO E NELLA MARCIA di Enrico Arcelli e 
e tecnica Stefano Righetti

MEZZI E METODI DI ALLENAMENTO DELLO SPRINTER DI ELEVATO LIVELLO
di Filippo Di Mulo
LE GARE DI VELOCITÀ (La scuola italiana di velocità, 25 anni di esperienze di Carlo Vittori e col‐
laboratori) di Carlo Vittori
IL SALTO IN ALTO DALLA “A” ALLA “FOSBURY” di Mauro Astrua
IL DECATHLON di Renzo Avogaro
LA PROGRAMMAZIONE AGONISTICA ANNUALE DI UN GIOVANE DISCOBOLO 
di Francesco Angius
L’ALLENAMENTO DEL GIOVANE CORRIDORE DAI 12 AI 19 ANNI di Carlo Vittori
L’ALLENAMENTO DELLE SPECIALITÀ DI CORSA VELOCE PER GLI ATLETI D’ÉLITE 
di Carlo Vittori
LA PRATICA DELL’ALLENAMENTO di Carlo Vittori
L’ALLENAMENTO NELL’ATLETICA GIOVANILE ‐ 1ª parte: le corse, i salti di AA.VV.
L’ALLENAMENTO NELL’ATLETICA GIOVANILE ‐ 2ª parte: i lanci e la marcia di AA.VV.

Scienza LE GARE SULLE MEDIE E LUNGHE DISTANZE (La Scuola italiana di Mezzofondo, Fondo e Marcia) 
e allenamento di Enrico Arcelli e coll.

LA MARCIA, aspetti scientifici e tecnici di AA.VV.
IL MEZZOFONDO VELOCE: dalla fisiologia all’allenamento di Enrico Arcelli e Antonio  Dotti
MOTOR COORDINATION IN SPORT AND EXERCISE di AA.VV.
PSICOLOGIA PER L’ALLENATORE di Alessandro Salvini, Alberto Cei, Enrico Agosti
LE BASI SCIENTIFICHE DELL’ALLENAMENTO IN ATLETICA LEGGERA di R.M. Malina, I. Nicoletti, W.
Starosta, Y. Verchosanskij, R. Manno, F. Merni, A. Madella, C.  Mantovani
CRESCITA E MATURAZIONE DI BAMBINI ED ADOLESCENTI PRATICANTI ATLETICA  LEGGERA ‐
GROWTH AND MATURATION OF CHILD AND ADOLESCENT TRACK AND FIELD  ATHLETES
di Robert M. Malina
CONTRIBUTI E PROSPETTIVE SUL TEMA DEL TALENTO IN ATLETICA LEGGERA di AA.VV.

I Manuali IL NUOVO MANUALE DELL’ISTRUTTORE DI ATLETICA LEGGERA di AA.VV.
di Atleticastudi “CORRERE, SALTARE, LANCIARE” ‐ La Guida IAAF per l’Insegnamento dell’atletica (2ª  edizione)

NUOVO MANUALE DEL DIRIGENTE DI ATLETICA LEGGERA ‐ Il management delle società  sportive
(vol. 1) di Guido Martinelli, Giuseppe Fischetto, Valentina Del Rosario, Giovanni Esposito
IL NUOVO MANUALE DELL’ISTRUTTORE DI ATLETICA LEGGERA di AA.VV.
MANUALE DELL’ISTRUTTORE DI ATLETICA LEGGERA di AA.VV.
IL MANUALE DELL’ALLENATORE DI ATLETICA LEGGERA 
(1° volume – Generalità, corsa, marcia) di AA.VV.
IL MANUALE DELL’ALLENATORE DI ATLETICA LEGGERA 
(2° volume – Salti e prove multiple) di AA.VV.
IL MANUALE DELL’ALLENATORE DI ATLETICA LEGGERA (3° volume ‐ I lanci) di AA.VV.
IL MANUALE DEL DIRIGENTE (vol. 1) di Alberto Madella, Maurizio Marano, Roberto Ghiretti, Mar‐
cello Marchioni, Mario Repetto
IL MANUALE DEL DIRIGENTE (vol. 2) di Guido Martinelli, Giuseppe Fischetto, Ugo Ranzetti
SUPPLEMENTI di Atletica Studi 



attività  editoriali
• Manuali • • Scienza e allenamento • • DVD •



Giovani / Scuola / Atletica
Raccolta di articoli della Rivista Atletica  Studi 
su avviamento e didattica dell’atletica leggera
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