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C’è moltissimo di cui possiamo andare fieri pensando all’esperienza di ‘governo’ dell’atletica negli ultimi 
quattro anni. Oltre ai risultati di altissimo livello e alla crescita della base, alla valorizzazione del merito, al 
dialogo costante con il territorio, alla sempre maggiore centralità restituita alle nostre società, possiamo 
essere orgogliosi di aver rilanciato l’attività e l’impegno del Centro Studi & Ricerche. 
Eravamo ben consapevoli di quanto fosse un patrimonio per la Federazione Italiana di Atletica Leggera, 
uno stimato centro di sapere, diffusione della cultura e della conoscenza, scambio di esperienze e visioni. 
E di conseguenza doveva essere potenziato e riorganizzato, dandogli nuova linfa e investimenti mirati. 
Uno degli ‘effetti’ principali di questo rilancio è anche nelle pagine che state per sfogliare: un’eredità 
come quella della rivista scientifica AtleticaStudi non poteva essere dispersa, anzi andava amplificata, 
arricchita, perfezionata, e l’aver accompagnato la rivista con una nuova collana di prodotti editoriali di 
approfondimento (il primo, quello di un luminare dei lanci come Armando De Vincentis) va proprio in 
quella direzione. 
Tutto questo è stato apprezzato dal mondo dell’atletica italiana che ci ha consegnato una piena fiducia 
nella recente Assemblea di Fiuggi, sulla base di quanto realizzato, delle idee e dei valori portati avanti 
dal 2021 a oggi. Ora l’obiettivo è continuare su questa strada e migliorare sempre. Per farlo, il ruolo del 
Centro Studi & Ricerche e di AtleticaStudi è fondamentale: nella formazione dei tecnici, nel dibattito 
metodologico, nello sviluppo di una nuova classe dirigente e in tantissimi altri aspetti chiave. In questo 
numero c’è molto da scoprire e studiare: dalle tematiche legate all’allenamento del mezzofondo veloce, 
alla forza reattiva nello sprint, all’analisi del sonno degli atleti olimpici, all’avviamento dei giovani alla 
corsa ad ostacoli, ai modelli prestativi per la corsa in montagna. 
Imperdibile il punto di vista di Giuliano Grandi (al quale abbiamo affidato la guida della ‘macchina’, e che 
non smetterò di ringraziare per il lavoro fatto fin qui) sulle “due anime” del Centro Studi & Ricerche, tra 
identità culturale e visione sistemica. Buona lettura a tutti! 

Il saluto del Presidente FIDAL

Stefano Mei
Presidente della Federazione 
Italiana di Atletica Leggera 
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Siamo così giunti al numero 2-3/2024 di AtleticaStudi. Numerazione doppia, sia perché si tratta di un vo-
lume particolarmente corposo, sia perché la Direzione editoriale desidera riallinearsi alla classica nume-
razione di una rivista trimestrale ed uscire prima delle festività natalizie con il numero 4/2024. Mi auguro 
che il numero 0, coraggiosa uscita sperimentale, costituisca per gli appassionati un prezioso numero da 
collezione, come notoriamente avviene per tutte le testate di prestigio.
Questa uscita, tra attività redazionale e realizzazione materiale, si colloca a cavallo tra il termine di un 
quadriennio olimpico e l’inizio di quello nuovo, caratterizzato dal rinnovo delle cariche federali centrali e 
territoriali. L’Assemblea nazionale di Fiuggi dell’8 settembre u.s. ha confermato il Presidente Stefano Mei 
alla guida della Federazione per il prossimo quadriennio olimpico ed eletto il nuovo Consiglio federale, 
ampiamente rinnovato, sia nell’età dei componenti sia nella composizione dello stesso, con una forte e 
qualificata presenza di donne, di cui una, Manuela Levorato, vice Presidente. 
Per chi ha vissuto questo ultimo anno l’attività del Centro Studi & Ricerche questo fatto, seppur superio-
re alle aspettative, non era inatteso. Quando organizzammo, insieme all’Area Territorio, il Workshop “Da 
Paris2024 a Brisbane2032”, presso l’Aula Magna del Centro di Preparazione Olimpica “Giulio Onesti”, dal 
10 al 12 novembre 2023, due tematiche particolarmente sentite ed efficaci furono quelle del ricambio 
generazionale, supportato dall’opera di mentoring e tutoring dei cosiddetti “anziani” e un forte coinvol-
gimento e convinta responsabilizzazione degli atleti e dei giovani tecnici nella direzione federale. Na-
turalmente, quello era un pilastro portante di una linea culturale, la quale coerentemente con la mission 
di avanguardia culturale di un moderno Centro Studi & Ricerche non necessariamente avrebbe dovuto 
portare, nell’immediato, risultati concreti sul piano manageriale ed operativo. Il Presidente Mei ha saputo 
fare una proposta trasparente e coraggiosa e le Associazioni sportive presenti all’Assemblea ne hanno 
ampiamente certificato la linea politico-strategica.
Tuttavia l’ultimo anno dell’attività del Centro Studi & Ricerche non si è caratterizzata soltanto per 
alcuni importanti eventi, ma per una continua organizzazione di attività culturali istituzionali, che 
nel corso degli anni passati avevano segnato il passo, e per la proposta di innovativi progetti for-
mativi rivolti ad una vasta platea di operatori sportivi, oppure, infine, per l’adozione di una serie 
di azioni finalizzate a rilanciare e consolidare l’identità culturale ed il valore strategico del Centro 
Studi & Ricerche.

Domenico Di Molfetta
Consigliere Nazionale

con delega Centro Studi & Ricerche

Presentazione
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Considerate le caratteristiche di questo numero di AtleticaStudi vorrei ricordare alcune “cose fatte” 
nell’ultimo anno:
• Ideazione e realizzazione del nuovo brand del Centro Studi & Ricerche;
• Riattivazione, riorganizzazione e aggiornamento del sito federale del Centro Studi & Ricerche con 

recupero sull’home page del sito FIDAL della corretta denominazione e pubblicazione della mappa 
concettuale che chiarisce la visione dell’evoluzione nel medio periodo; 

• Pubblicazione per la prima volta dell’Albo dei Tecnici di Atletica Leggera;
• Approvazione del nuovo Regolamento dei Tecnici di Atletica Leggera;
• Definizione di un sintetico manuale delle procedure per il patrocinio e assegnazione dei crediti ai 

tecnici;
• Aggiornamento ed integrazione dell’Albo dei tecnici di atletica leggera, prevedendo tra l’altro l’Albo 

dei formatori tecnici territoriali e l’elenco degli esperti, che verranno pubblicati e costantemente ag-
giornati;

• Rilancio di AtleticaStudi, sia in formato digitale (gratuito per tutti) sia in formato cartaceo (in abbo-
namento), corredato da due supplementi annuali;

• Indizione e realizzazione del corso per allenatori specialisti (non si teneva dal 2018/2019);
• Indizione e realizzazione del corso per allenatori;
• Organizzazione presso il Centro di Preparazione Olimpica di Formia, in collaborazione con il settore 

promozione della FIDAL, di corsi residenziali per i docenti della scuola secondaria di primo e secondo 
grado e anche, da quest’anno, della scuola primaria.

Inoltre, sono in programma in autunno due ulteriori importantissimi eventi: un workshop riservato ai for-
matori tecnici territoriali della FIDAL e la Quarta Convention dei Tecnici di atletica leggera, che ritorna 
dopo dodici anni di assenza.
Forti delle esperienze maturate nell’ultimo anno e di questa visione strategica, il Centro Studi & Ricerche 
della FIDAL continuerà ad operare anche in futuro spinto dal desiderio del miglioramento continuo. 

Il nuovo Consiglio Federale.
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Carneade, chi era costui? Si chiedeva Don Abbondio 
passeggiando tranquillamente, prima di incontrare i 
bravi di Don Rodrigo.
Volontario sportivo, chi è costui? Si chiedono le Asso-
ciazioni Sportive Dilettantistiche dopo la recente ri-
forma dello sport, che ha introdotto nella legislazione, 
ampliandone la casistica, la nuova figura del “lavora-
tore sportivo”.
Volontariato sportivo e professionismo sportivo: due 
temi che richiedono chiarezza, mettendo da parte 
inutile ipocrisia o fatalistica depressione.
Recenti rilevazioni dell’ISTAT certificano che il volon-
tariato sportivo è di gran lunga l’attività sociale più 
rilevante, sia in termini economici sia dal punto di vi-
sta sociale. In più di un’occasione, tuttavia, si tende 
a decodificarne il valore altruistico declassificandolo 
come attività rivolta esclusivamente ai soci e non al 
benessere della comunità. Cari esperti di sociologia 
e statistica, chiunque frequenti impianti sportivi o più 
semplicemente luoghi di sport, all’aperto o al coperto, 
sa perfettamente che le migliaia di bambini, giovani, 
anziani, italiani o extracomunitari, usufruiscono di un 
servizio sociale fornito con notevoli sacrifici dall’as-
sociazionismo sportivo, che si sostituisce sempre più 
spesso ai doveri di uno Stato talvolta latitante, più at-
tento alla crescita economica che al benessere della 
comunità. Ciò è vero anche e soprattutto per le asso-
ciazioni sportive, fortemente impegnate nell’avviare i 
giovani alla pratica sportiva, educandoli ad una sana 
competitività in un clima di collaborazione, all’osser-
vanza delle regole, allo spirito di sacrificio, all’impe-
gno finalizzato all’obiettivo di miglioramento ed al 
rispetto per gli altri.

Giuliano Grandi

EDITORIALE

Foto di Nicolò Montanari

Volontariato sportivo 
e professionismo sportivo: 
due temi che richiedono 
chiarezza, mettendo da parte 
inutile ipocrisia o fatalistica 
depressione.
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libero, rivolto anche alle varie disabilità, dove la nuo-
va ASD rappresenta una struttura di servizi sportivi 
orientati al sociale e l’atletica, con il correre e cammi-
nare in libertà, rappresenta un’avanguardia culturale 
di prim’ordine.
Ampliare la visione dello sport, declinandolo come 
valore sociale, non significa abdicare alla propria vo-
cazione tecnica ma arricchirla di nuovi contenuti, il 
cui orizzonte accomuna le competenze necessarie 
per realizzare l’opera d’arte di una elevata prestazio-
ne individuale con le competenze indispensabili per 
educare ed appassionare i giovani allo sport inteso 
come opera d’arte collettiva (atletica spettacolo e 
spettacolo atletica). 
Il rapido e incisivo ingresso delle nuove tecnologie e 
della digitalizzazione nel mondo dello sport (in parti-
colare i social media) ha creato nuove ed impreviste 
opportunità a tutti i livelli (tecnico, organizzativo, ge-
stionale, ecc.), tra le quali la comunicazione sta svol-
gendo un ruolo da protagonista ed ha reso indispen-
sabile avvalersi della naturale predisposizione delle 
giovani generazioni.
Abbandoniamo, quindi, depressione e lamentele e 
prendiamo atto non solo delle oggettive difficoltà 
connesse con la velocità di attuazione delle norme, 
ma anche dei benefici che la riforma può produrre; 
lavoriamo per affermare una visione sistemica dell’u-
niverso sportivo, dove il volontariato responsabile e 
professionale si coniuga con un nuovo professioni-
smo partecipato e competente. Dobbiamo crederci: 
la professionalizzazione dei ruoli è la migliore garan-
zia per salvaguardare e valorizzare il volontariato. In-
contrando un lavoratore sportivo, laureato in scienze 
motorie, sarebbe bello chiedergli: che professione 
fai? E sentirsi rispondere con orgoglio: lavoro nella 
società X o Y, la stessa autostima con la quale un gio-
vane ingegnere, alla stessa domanda, risponderebbe: 
lavoro in Ferrari. 
Competenza. Ecco la sfida, il comune denominatore, 
che dovrà guidare il lavoro del Centro Studi & Ricer-
che della FIDAL per il prossimo quadriennio. Forma-
zione, Formazione, Formazione, ancora formazione 
per tutti: innanzitutto per gli eletti nelle varie cariche 
centrali e territoriali della Federazione, per il persona-
le della Federazione (motore trainante della macchi-
na federale centrale e territoriale), per i dirigenti spor-
tivi delle ASD, per i dipendenti e collaboratori delle 
ASD, per i tecnici, i giudici, i medici, ecc. Anche per 
i genitori dei giovani tesserati. Si può fare e si deve 
fare proprio in virtù dell’organizzazione territoriale 
della FIDAL, fra le più efficienti ed efficaci dell’intero 
sistema sportivo italiano, che necessariamente deve 
essere partecipe, a partire dalla rilevazione dei biso-
gni, fino alla progettazione e attuazione del piano na-
zionale di formazione delle figure e dei ruoli federali.  
La forza del “Movimento Atletica” sta nella qualità 
del “Sistema Atletica”.

lazione. Signori miei, questa è semplicemente mate-
matica!
Queste considerazioni non devono tuttavia essere un 
alibi per una sorta di autocelebrazione, di gratifica-
zione a prescindere, di valutazione positiva di quanto 
fatto, di sopravvivenza nel “grigio tepore dell’ordina-
ria amministrazione”. La carica ideale del volontario 
non basta più, bisogna puntare sullo sviluppo e mi-
glioramento continuo delle sue competenze, sulla 
necessità di certificarle, sull’abbandono dell’automa-
tismo tra tesseramento e riconoscimento del ruolo di 
dirigente sportivo, sulla necessità di creare anche un 
Albo dei dirigenti sportivi certificati dal Centro Studi 
& Ricerche della Federazione, competenti e respon-
sabili. Un esempio concreto di questa inderogabile 
necessità formativa è rappresentato dalle recenti di-
sposizioni di legge (oggetto di un articolo pubblicato 
su questo numero della rivista) che impongono l’ado-
zione di modelli organizzativi di gestione e controllo 
dell’attività sportiva e di codici di condotta da parte 
non solo delle società professionistiche ma di tutte le 
associazioni sportive dilettantistiche. Nel corso di un 
ragionevole lasso di tempo, dovranno essere istitui-
ti i crediti formativi per dirigenti sportivi, finalizzati a 
creare un percorso di aggiornamento permanente e 
favorire il ricambio generazionale, grazie alla sapiente 
opera di quanti si metteranno in gioco per promuo-
vere una autentica cultura del cambiamento e dell’in-
novazione. Occorre puntare sulle nuove generazioni, 
in particolare sugli atleti o ex-atleti, valorizzando l’e-
sperienza e la passione dei dirigenti storici e coinvol-
gendoli in una sorta di mentoring e tutoring rivolti ai 
giovani, che sapranno così unire le originali caratte-
ristiche innovative che li contraddistinguono con le 
indispensabili esperienze di chi li ha preceduti. Da 
questo punto di vista un utile contributo potrà veni-
re dal Consiglio Giovanile FIDAL, dalla Commissione 
Atleti nazionale e dalle Commissioni atleti territoriali, 
là dove costituite. 
Professionismo sportivo. La recente normativa che 
ha introdotto e normato, tra l’altro, il lavoratore sporti-
vo, crea nuovi scenari di valorizzazione professionale, 
dignità e trasparenza del tecnico sportivo, presuppo-
sto per elaborare modelli evolutivi di associazionismo 
sportivo, di imprese sportive multifunzionali, che sap-
piano coniugare l’attività sportiva propriamente det-
ta con la salute e l’inclusione sociale, protagoniste di 
un sistema sportivo integrato (sul numero 0/2024 ne 
abbiamo riportato uno splendido esempio).
Numerose ricerche sociologiche ed economiche 
hanno rilevato un drastico cambiamento nei compor-
tamenti individuali e collettivi dei cittadini e una ma-
nifestazione di nuovi bisogni aggregativi e di inclusio-
ne sociale, creando un’apparente contraddizione tra 
lo sport largamente praticato in forma destrutturata 
e la necessità sociale di creare dei momenti di  comu-
nità partecipata, soprattutto nell’utilizzo del tempo 

classico incidente automobilistico, che sicuramente 
produce un incremento del PIL (carro attrezzi, ripa-
razioni, eventualmente acquisto nuova auto, cure me-
diche, incremento polizza assicurativa, ecc.) a scapito 
del benessere delle persone coinvolte. Un caso più vi-
cino a noi è quello di entrambi i genitori che lavorano 
lontano da casa abbandonando i figli a sé stessi, con 
innegabili effetti quantomeno di disagio sociale se 
non di più gravi problematiche psico-fisiche. È banale 
osservare che al contributo dei genitori alla crescita 
del PIL va detratto il costo socio-economico del ma-
lessere della famiglia nel suo complesso.
Torniamo all’associazionismo sportivo. È un fatto ac-
certato, e i dati pubblicati dall’ISTAT a più riprese lo 
confermano: lo sport, a tutti i livelli, ha una enorme 
rilevanza sulla crescita economica del paese, cioè del 
famoso PIL. È altrettanto evidente che la miriade di 
Associazioni Sportive Dilettantistiche, affiliate alle Fe-
derazioni Sportive, alle Discipline Sportive Associate 
o agli Enti di Promozione Sportiva, distribuite sull’in-
tero territorio nazionale, costituiscano fondamentali 
nuclei primari di aggregazione e di promozione so-
ciale, indispensabili per attenuare, attraverso l’atti-
vità motoria e sportiva, il meno famoso e dibattuto 
costo socio-economico del PIL. Soltanto la FIDAL 
conta 2.881 ASD affiliate, 13.744 dirigenti, 4.533 giu-
dici, 9.048 tecnici, 2.509 medici tesserati. Cosa dob-
biamo fare? Li contrattualizziamo tutti? È ovvio che 
il volontariato nello sport, e nell’atletica per quanto ci 
riguarda, ha ancora fortissime radici (da una recente e 
ancora inedita ricerca compiuta da SG+ per la FIDAL, 
il 55% dei dirigenti sportivi dichiara di essere motiva-
to dalla passione per l’atletica e oltre un terzo dalla 
volontà di promuovere lo sport tra i giovani). Quindi 
il valore dell’Associazionismo sportivo consiste nella 
sua straordinaria capacità di intervenire contempora-
neamente su entrambi gli obiettivi: sia sulla crescita 
del PIL sia sulla diminuzione del costo socio-econo-
mico dello stesso, aumentando quindi notevolmente 
il PIN, cioè il benessere socio-economico della popo-

Il volontariato sportivo non è in crisi, come spesso 
si sancisce con una certa dose di superficialità; pur 
tuttavia necessita di un allineamento alla complessi-
tà dei tempi che stiamo vivendo: la carica ideale non 
basta più. Ora serve consapevolezza sia della enor-
me responsabilità sociale e legale che ci assumiamo 
nel momento in cui indossiamo l’abito del volontario 
sportivo, sia dell’inderogabile necessità di acquisire e 
sviluppare nuove competenze in un’ottica di qualità e 
miglioramento continuo. Svolgere un servizio sociale 
non significa fare beneficenza; significa soddisfare i 
bisogni impliciti, espliciti e latenti dei nostri stakehol-
ders, puntando su un servizio di alta qualità ad un 
giusto prezzo piuttosto che su un servizio scadente 
fornito gratuitamente, magari adducendo la moti-
vazione che l’impegno profuso, in quanto tale, deve 
andare bene a prescindere. Responsabilità e compe-
tenza, quindi, sono i pilastri sui quali fondare una rin-
novata competitività dell’associazionismo sportivo, 
indispensabile anche per contrastare il disagio ed il 
malessere di una società che sembra vittima consa-
pevole della crescita economica, sbrigativamente af-
fidata ad un indice globale, il cosiddetto PIL (prodot-
to interno lordo).
A proposito di PIL, eminenti studiosi ed esperti della 
materia se ne guardano bene dal prendere in consi-
derazione il costo sociale che inevitabilmente lo ac-
compagna: abbandono dei minori, solitudine degli 
anziani, tempi biblici per le cure, sottovalutazione del-
la prevenzione, difficoltà per le madri, e le donne in 
genere, a coniugare la cura dei figli e della famiglia 
con il sacrosanto diritto al lavoro, ecc. In verità, qual-
che impresa leader in materia ha capito che l’azienda 
può essere un “gran bel posto in cui lavorare”, attivan-
do al proprio interno iniziative di politiche sociali in-
novative. Questi, tuttavia, sono ancora casi marginali, 
seppur tendenzialmente in crescita.
Non è nemmeno la cosiddetta “decrescita felice” l’al-
ternativa a questo modello di sviluppo. Il vero obietti-
vo è quello di inserire queste tematiche in una visione 
sistemica, che prenda simultaneamente in considera-
zione crescita economica e costo sociale, prodotto 
interno lordo e benessere equo sostenibile, lavoro e 
buon vivere comune. Non è utopia; è concretamente 
realizzabile unendo la lungimiranza di imprese all’a-
vanguardia (con le quali la Federazione deve trovare 
utili sinergie) con un nuovo protagonismo socio-eco-
nomico dell’associazionismo sportivo. Non si chiede 
alle Associazioni sportive di cambiare la propria iden-
tità, ma di ampliarne la visione, coniugando meglio le 
strategie competitive e agonistiche con i nuovi biso-
gni che emergono nella società civile.
Una semplice formula chiarisce meglio il concetto:
PIN (Prodotto interno netto, cioè benessere socio-e-
conomico) = PIL – CS (costo socio-economico del 
PIL)
Si potrebbero fare tantissimi esempi, a cominciare dal 

Finale Oro Campionati di Società, Modena, 2024.



ALLENAMENTO 
E ORIENTAMENTO 
METODOLOGICO DEL 
MEZZOFONDISTA VELOCE
Proposizione di un modello tecnico
ed auxo-pedagogico

INTRODUZIONE
La scienza dell’allenamento si è ormai propagata 
in tutto il pianeta acculturando diverse generazio-
ni di allenatori e di sportivi. In questo fermento 
di erudizione, il “mondo” dell’atletica leggera si è 
sempre distinto nella ricerca di nuove conoscen-
ze e di nuovi modelli da inserire per lo sviluppo 
tecnico delle proprie discipline. Nell’eterogeneità 
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Questa seconda ed ultima parte dell’interessante la-
voro riguardante l’allenamento e orientamento me-
todologico del mezzofondista veloce: proposizione 
di un modello tecnico ed auxo-pedagogico (la pri-
ma parte è stata pubblicata sul N. 1 - 2024 di Atle-
ticaStudi) prende in considerazione la fase C (15-16 
anni), la fase D (17-20 anni) e la fase E (oltre 20 anni).
La fase C ha l’obiettivo di proseguire il processo di 
sviluppo e consolidamento delle capacità coordi-
native e condizionali avviato nella fase B, incentra-
to prevalentemente sullo sviluppo della resistenza, 
contestualmente alla crescita della velocità, forza, 
flessibilità. Particolare attenzione è dedicata alle ca-
pacità coordinative ed alla loro importanza, al fine di 
acquisire le abilità motorie e mettendo in guardia da 
iper-specializzazioni che non consentono un tran-
sfer efficace. Facendo propri i sette punti che Blume 
attribuisce alle caratteristiche essenziali del control-
lo dei movimenti in attività motorie e sport, gli autori 
sostengono che l’acquisizione delle capacità coordi-
native, di quelle condizionali e delle abilità motorie 
avvengano in un processo unitario. Chiariti i concetti 
di interiorizzazione e di sensibilizzazione della “di-
mensione corsa”, nell’ambito dei quali è essenziale 
il ruolo dell’allenatore, si pone in rilievo l’importanza 
dei fattori psicologici e la capacità di adattamento 
alla fatica, sia fisica che mentale, citando i principali 
autori che ne hanno studiato le caratteristiche. Ai fini 
della prevenzione degli infortuni è essenziale educa-
re l’atleta al “culto” del riscaldamento, sia nelle varie 
modalità con cui deve essere effettuato sia nelle fasi 
del pre-gara e al defaticamento nel post-gara. 
Poiché la stabilità funzionale e la qualità del movi-
mento è determinata dall’ “archeopropriocezione” 
è necessario intervenire con metodologie e mezzi 
appropriati per stimolare il sistema sottocorticale 
di controllo, tramite l’utilizzo di tavole basculanti, 
di nuovi apparati elettronici o tramite l’abbinamen-
to delle due opzioni. Per quanto riguarda la fase D 
(17-20 anni) è presa in considerazione innanzitutto 
la definizione dei parametri antropologici e di valu-
tazione funzionale, introducendo il concetto di so-
matotipo nelle tre variabili classiche di endomorfico, 
esomorfico ed ectomorfico, ed attribuendo al mez-
zofondista un mix tra esomorfo ed ectomorfo. A ciò 
si associa un’attenta analisi baro-podometrica, utile 
per fornire evidenze posturali e le caratteristiche del 
piede, unitamente a più specifici test di valutazione 
funzionale (optojump ed ergojump, per la forza ela-
stica) e di valutazione metabolica (soglia anaerobi-
ca e velocità massimale aerobica). Nel mezzofondo 
veloce importanti indicazioni per le strategie di alle-
namento vengono dal test del lattato prodotto.
Un altro aspetto importante, correlato con la fase di 
sensibilizzazione, riguarda l’importanza che gli auto-
ri attribuiscono alla conoscenza da parte dell’atleta 

dei contenuti dell’allenamento, utile per rafforzare 
il binomio tecnico-atleta così come la definizione e 
proposta di obiettivi minimi da raggiungere e stimo-
lare la “fame” di crescita dell’atleta. 
Infine per la fase D è presa in considerazione l’analisi 
dei parametri antropometrici e delle qualità intrin-
seche dell’atleta e le strategie di intervento, come 
sciogliere il dilemma se privilegiare le peculiarità o 
colmare le lacune (o viceversa), condividendo con 
l’atleta le scelte, pronti a rivederle. 
La specializzazione specifica e la ricerca della pre-
stazione sono l’obiettivo della fase E (periodo oltre i 
20 anni). Viene innanzitutto presa in considerazione 
la programmazione e pianificazione dell’allenamento 
in funzione di obiettivi strategici ben definiti, sotto-
lineando l’importanza di una pianificazione chiara e 
precisa. Questa fase costituisce un’evoluzione della 
richiamata “dimensione corsa”, diventando un vero e 
proprio credo che si coniuga con la vita professiona-
le e socio-affettiva quotidiana, mantenendo un equi-
librio senza per questo trasformarsi in patologia. La 
conoscenza da parte dell’allenatore delle dinamiche 
che regolano il movimento umano consentono di 
ottimizzare l’allenamento e di sviluppare la massima 
capacità prestativa, con il supporto del contestuale 
sviluppo del gesto tecnico, della mobilità articolare 
e della forza. Dal punto di vista bio-energetico sono 
presi in considerazione la capacità e la potenza aero-
bica, il meccanismo anaerobico lattacido e il mecca-
nismo anaerobico a-lattacido, richiamando i modelli 
prestativi e i metodi di allenamento utilizzati con par-
ticolare riferimento al mezzofondo veloce.
Nella parte conclusiva si approfondiscono i principi 
di individualizzazione e di alternanza nei mezzi e nei 
metodi di allenamento per non intaccare le soglie-li-
mite della “barriera” di miglioramento, sottolinean-
do l’importanza della capacità di realizzare in un’uni-
ca sintesi tutto ciò che si è acquisito con i diversi cicli 
di allenamento. Le moderne conoscenze di teoria 
e metodologia dell’allenamento consentono all’al-
lenatore di attuare le migliori strategie, personaliz-
zando il lavoro in funzione delle caratteristiche degli 
atleti. Si evidenzia che a livello metodologico non ci 
sono grandi novità, a parte la scuola norvegese che 
imposta il metodo di allenamento in base a diverse 
zone di intensità e di carico. La performance è con-
nessa con vari principi fisiologici, quali il massimo 
consumo di ossigeno, economia e costo energetico 
della corsa, velocità di crociera al massimo consumo 
di ossigeno, potenza anaerobica e caratteristiche 
neuromuscolari, andatura a ritmo di velocità di so-
glia anaerobica.
Un’ampia bibliografia conclude questo documenta-
to articolo.

Giuliano Grandi

Fabrizio Anselmo
Già Tecnico Squadra Nazionale Mezzofondo 
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Antonio Dotti
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stire una strategia decisionale possono assumere 
importante rilevanza. Sarebbe utile pure monitora-
re la capacità di adattamento alla fatica (centrale 
e periferica) attraverso un’interazione con l’atleta 
sull’aspetto muscolare, organico e cognitivo. 

CONSIDERAZIONI 
SULLA FATICA MENTALE
Altra considerazione merita la cosiddetta “capa-
cità di soffrire”, la quale ci pone spesso il quesito 
se possa essere acquisita con l’esercitazione quo-
tidiana oppure se debba essere ritenuta una dote 
innata. Secondo Albanesi (2003), ciascun indivi-
duo possiede un livello soggettivo di Fatica Men-
tale Massima (FMM), quella che il corpo può subire 
senza andare in “crash” fisico ed una Fatica Massi-
ma Accettabile (FMA), che corrisponde all’intensi-
tà che la sua psiche in quel momento gli consente 
di metabolizzare. Il “gap” mentale, secondo que-
sta opinione, sarebbe prodotto dalla differenza tra 
FMM e FMA. Quanto più il divario sarà ampio tanto 
più il soggetto apparirà più debole ad un osser-
vatore esterno. Questa tesi, anche se utile a livel-
lo pratico, parrebbe un po’ troppo empirica nella 
sua definizione. Altri autori reputano che la stan-
chezza mentale sia causata da un lungo e intenso 
compito cognitivo che va ad intaccare e compro-

sull’esecuzione del movimento”. A questo propo-
sito, possiamo prendere ad esempio le abilità pre-
coci di vari ragazzi evidenziate in alcune discipline 
(in particolare calcio e podismo, per quanto riguar-
da le nostre esperienze dirette). Tuttavia, questo è 
un fattore che non ci deve trarre in inganno poi-
ché spesso questa iper-specializzazione compor-
ta abilità ristrette e stereotipate che difficilmente 
consentono un “transfer” efficace. La nostra tesi è 
avvalorata dalla concezione “gerarchica” di Keele 
(1982), il quale sostiene una forma di specificità 
degli automatismi. Sempre secondo Blume, le ca-
ratteristiche essenziali attraverso le quali può es-
sere definito il controllo dei movimenti in attività 
motorie e nello sport si distinguono in sette punti: 
1) capacità di abbinamento di movimenti
2)  capacità di orientamento 
3)  capacità di differenziazione 
4)  capacità di equilibrio 
5)  capacità di reazione 
6)  capacità di trasformazione 
7)  capacità di ritmizzazione
Condensando il tutto, occorre che la strutturazio-
ne delle capacità coordinative, di quelle condizio-
nali e dell’acquisizione delle abilità motorie sia re-
alizzata in un unico processo unitario. Le massime 
prestazioni sportive richiedono infatti un proces-
so di allenamento piuttosto lungo durante il qua-
le le abilità tecnico sportive, espressione coordi-
nativa della prestazione, verranno notevolmente 
sollecitate.

FASE DI INTERIORIZZAZIONE 
E SENSIBILIZZAZIONE 
DELLA “DIMENSIONE CORSA”
Dal punto di vista psicologico e relazionale è im-
portante che l’allenatore sappia interagire col di-
scente in modo empatico. Un allenatore asettico e 
distaccato, ancorché professionale e competente, 
difficilmente riuscirà ad instaurare un feeling ade-
guato. Il percorso evolutivo dell’atleta scaturisce 
da un insieme di acquisizioni tecniche, cognitive 
e sociali. Dall’insieme di questi elementi si plasma 
quello che potremmo definire processo di interio-
rizzazione della “dimensione corsa”. La fase di sen-
sibilizzazione, invece, riguarda tematiche di natura 
prettamente tecnica e didattica. L’educazione al 
ritmo, per esempio, riveste anche un ruolo educa-
tivo e può essere utilizzata tanto negli allenamenti 
quanto nei test funzionali: mantenere un’andatura 
regolare e uniforme durante le sedute di corsa len-
ta oppure media, essere in grado di impostare un 
incremento o una progressione graduale nel Test 
Conconi o Brue senza disporre del pacer, risulta 
essere fondamentale per la crescita dell’atleta. An-
che l’insegnamento di una corretta distribuzione 
delle risorse bio-energetiche e la capacità di ge-

FASE “C” (15-16 ANNI)
PROSECUZIONE PROCESSO 
DI SVILUPPO E CONSOLIDAMENTO 
DELLE CAPACITÀ COORDINATIVE 
E CONDIZIONALI
In questa fase è già possibile attivare la ricerca del 
perfezionamento motorio. Tra le capacità condizio-
nali, ci siamo dedicati in modo specifico allo svilup-
po della resistenza, disciplina sulla quale è imper-
niato il nostro studio. Allo stesso tempo, a livello 
collaterale, è necessario far crescere e consolida-
re anche le qualità di velocità, forza e flessibilità. 
Un capitolo più approfondito meritano le capacità 
coordinative, poiché contribuiscono anch’esse a 
costruire i presupposti della prestazione e si espri-
mono attraverso il valore di rapidità e di qualità di 
apprendimento, del perfezionamento, della stabi-
lizzazione e dell’applicazione di abilità motorie e 
tecnico-sportive. Il livello di sviluppo delle capa-
cità coordinative possedute da un soggetto ne 
determina l’acquisizione delle abilità motorie. Nel 
processo di apprendimento delle medesime e, so-
prattutto, utilizzando le abilità già apprese e con-
solidate, si ottiene pure un innalzamento di livello 
delle capacità coordinative (Blume, 1981). Pertanto, 
per abilità motorie si intendono “le azioni che si 
sono consolidate per mezzo dell’esercizio ripetuto 
e che in parte si svolgono automaticamente, sen-
za che l’attenzione sia volutamente concentrata 

del contesto, anche il settore mezzofondo ha po-
tuto beneficiare, in svariati decenni di esperienze, 
del contributo delle diverse scuole di pensiero. Il 
nuovo corso della teoria dell’allenamento si è ri-
velato costruttivo e funzionale per integrare nel 
modo più opportuno le acquisizioni delle meto-
dologie più efficaci. Storicamente, la Scuola russa 
in primis, ci ha lasciato in eredità le basi scienti-
fiche del training. Matveev, Zachorskij e c., han-
no segnato una pietra miliare sul cui percorso si 
son potute edificare le fondamenta di macrocicli 
e periodizzazioni focalizzando capacità e abilità 
motorie degli atleti. A tutt’oggi, pur con i riscontri 
dell’”Evidence Based Coaching” e l’assimilazione 
dei concetti di allenamento polarizzato e di tape-
ring, non esiste un modello metodologico univer-
sale. La medicina e la genetica sportiva, tuttavia, 
hanno compiuto progressi enormi, soprattutto 
nel mezzofondo, ma i mezzi di allenamento non 
si sono parimenti evoluti. Tra i pionieri della teo-
ria dell’allenamento abbiamo ritenuto opportuno 
trarre spunto dalle proposte di V.P. Filin; il più at-
tento, a nostro parere, a coniugare le tematiche 
specifiche della genesi auxo-pedagogica a quelle 
prettamente tecniche della fase puberale e adole-
scenziale dell’atleta.

COSTRUZIONE 
DEL “PROGETTO ATLETA”

Elisa Coiro, Campionati del Mondo 
Under 20, Tampere, 2018.

FASE “C” (15-16 ANNI)

PROSECUZIONE FASE DI SVILUPPO E 
CONSOLIDAMENTO DELLE CAPACITÀ 
COORDINATIVE E CONDIZIONALI

PERIODO DI ACQUISIZIONE, 
SENSIBILIZZAZIONE E
INTERIORIZZAZIONE DELLA 
“DIMENSIONE-CORSA”

CONOSCENZA DELLE MODALITÀ DI 
PREVENZIONE DI INFORTUNI E TRAUMI

MIGLIORAMENTO STRATEGIE DI GESTIONE 
DEL DISEQULIBRIO E DI
EVENTUALI INSTABILITÀ 
(ARCHEOPROPRIOCEZIONE)

FASE “D” (17-20 ANNI)

COSTRUZIONE DEL “PROGETTO-
ATLETA” . DEFINIZIONE DEI PARAMETRI 
ANTROPOLOGICI E DI VALUTAZIONE 
FUNZIONALE

CONOSCENZA DEI CONTENUTI 
DELL'ALLENAMENTO NELLE SPECIALITÀ 
DI MEZZOFONDO E FONDO

CLASSIFICAZIONE DEI MEZZI DI 
PREPARAZIONE : POTENZIAMENTO 
FISIOLOGICO GRADUALE

INDIVIDUAZIONE E PROPOSIZIONE DEGLI 
OBIETTIVI MINIMI DA RAGGIUNGERE

ANALISI DELLE QUALITÀ INTRINSECHE 
DELL'ATLETA : OTTIMIZZAZIONE DELLA 
“PRESA DI DECISIONE” NELLE SCELTE 
IN CUI È NECESSARIO INTERVENIRE 
CONSOLIDANDO UNA PECULIARITÀ ANZICHÉ 
COLMARE UNA LACUNA O VICEVERSA

ALLENAMENTO DI BASE 
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da un po’ tutta la popolazione), riduce gradualmen-
te le capacità di interpretazione di questi segnali 
trasmessi dai vari recettori periferici, malgrado ciò 
gli studi di Riva e c. (UnTorino, 2000) hanno dimo-
strato che il decadimento funzionale delle struttu-
re implicate nell’archeopropriocezione è molto più 
lento di quello delle strutture osteoarticolari depu-
tate al movimento. Il sistema sottocorticale di con-
trollo manterrebbe quindi un altissimo potenziale 
anche in età avanzata. Determinante sarà perciò la 
scelta dei mezzi e dei metodi per stimolarlo. Per 
vari decenni la metodologia a disposizione è stata 
legata all’utilizzo delle classiche tavole basculanti, 
sempre utili e valide dal punto di vista pratico (Fre-
eman). Se, invece, vogliamo affidarci alla tecnolo-
gia, la tavola elettronica presenta dei presupposti 
fisiologici che vengono in gran parte modificati 
poiché si attiva sulla necessità di creare situazio-
ni di disequilibrio/instabilità utilizzando un mezzo 
biomeccanicamente caratterizzato da una superfi-
cie rotolante che consente di essere controllabile 
ad ogni inclinazione. L’abbinamento tra una tavola 
basculante (a un grado di libertà) e un apparato 
elettronico, che fornisce in tempo reale il feedback 
visivo sull’inclinazione della tavola, aumenta note-
volmente il numero di situazioni (biomeccaniche) 
che il soggetto deve gestire nell’unità di tempo. 
La presenza di questo feedback visivo moltiplica 
la frequenza di inclinazioni e traslazioni della tavo-
la che l’individuo deve gestire. Questa circostan-
za può verificarsi solo con una tavola basculante 
elettronica, la quale consente di attivare in modo 
proficuo l’archeopropriocezione e, in particolare, 
i riflessi spinali propriocettivi indispensabili per la 
stabilità funzionale delle articolazioni

FASE “D” (17-20 ANNI)
DEFINIZIONE DEI PARAMETRI 
ANTROPOLOGICI E DI VALUTAZIONE 
FUNZIONALE 
Innanzitutto devono essere rilevati i parametri an-
tropologici dell’atleta. Esistono dei presupposti 
fisici con dei prerequisiti per indirizzare opportu-
namente l’atleta verso le diverse specialità agoni-
stiche. Sheldon (1940) fu il primo ad introdurre il 
concetto di somatotipo, individuando la presenza 
in ciascun individuo di tre componenti distinte: en-
domorfico (corporatura robusta, solitamente brevi-
lineo), esomorfico (corporatura atletica e muscolo-
sa) ed ectomorfico (longilineo, spalle e vita stretta). 
Da questo si evince che il mezzofondista-tipo po-
trà essere rappresentato da un mix tra esomorfo 
ed ectomorfo; possibilmente anche da un esomor-
fo, ma raramente da un endomorfo (Malina, 2006 
- Carter, 1984). Il somatotipo e la somatocarta na-
scono per individuare una correlazione tra predi-
sposizione corporea, risposta a dieta e allenamento 

CONOSCENZA DELLE MODALITA’ DI 
PREVENZIONE DI INFORTUNI E TRAUMI 
La carriera di un atleta è spesso costellata da con-
trattempi e disturbi muscolari, per cui è importante 
informare e catechizzare il soggetto sulla neces-
sità di prevenire e/o ridurre i problemi di natura 
tendinea ed osteoarticolare. Risulta, quindi, impre-
scindibile l’adozione di comportamenti e azioni 
atti a tutelare e preservare tanto il sistema organi-
co funzionale quanto l’apparato locomotore. È fon-
damentale inculcare all’atleta soprattutto il “culto” 
del riscaldamento, un rituale basilare da effettua-
re con concentrazione e dovizia di particolari. Ol-
tre alla corsa lenta (funzionale a far aumentare la 
temperatura corporea), esiste tutta una gamma 
di esercitazioni generali e speciali indirizzate alla 
tipologia di impegno muscolare previsto. Vi sono 
altresì esercizi individuali personalizzati che ven-
gono “interiorizzati” dall’atleta e divengono un 
“must” prima di una gara o di un test importante. 
Nel novero delle principali esercitazioni è possibile 
elencare: stretching, slanci e posture, andature tec-
niche e coordinative, core-stability, esercizi gene-
rali di flessibilità, stabilizzazione del rachide e pro-
priocettività podalica. Infine, al termine della gara 
o di un allenamento esaustivo, è sempre bene ef-
fettuare qualche minuto di corsa blanda defatican-
te; questo favorisce il metabolismo ossidativo ad 
attivare lo smaltimento delle scorie lattacide e di 
altri metaboliti (Hermansen, 1975). Inoltre, parreb-
be che l’accumulo di lattato possa essere rimosso 
più rapidamente se l’attività blanda coincide con 
il reclutamento dei muscoli attivi durante lo sfor-
zo lattacido. Il defaticamento contribuisce anche 
a ridurre gradualmente il livello di catecolamine 
nel sangue quali adrenalina e noradrenalina (Hil-
debrandt, 1992).

MIGLIORAMENTO STRATEGIE 
DI GESTIONE DEL DISEQUILIBRIO 
E DI EVENTUALI INSTABILITÀ 
(ARCHEOPROPRIOCEZIONE) 
Il rapporto tra allenamento e riabilitazione proprio-
cettiva si è particolarmente evoluto negli ultimi 
anni, tuttavia gli esercizi proposti non sono sempre 
adeguati allo scopo. Il loro effetto si limita spesso 
ad una azione modesta sulla proprio-percezione 
(rappresentazione cosciente del senso della posi-
zione e del senso di movimento di un’articolazio-
ne). Per poter interagire sulla qualità del movimen-
to e sulla stabilità funzionale delle articolazioni è 
necessario intervenire sulla “archeopropriocezio-
ne”, vale a dire su quel flusso di segnali che coin-
volgono, insieme ai recettori periferici, le strutture 
sottocorticali del sistema nervoso (midollo spinale, 
tronco dell’encefalo e parte del cervelletto). L’im-
poverimento delle esperienze motorie (che riguar-

molecole di ATP (adenosintrifosfato) e ADP (ade-
nosinmonofosfato) imprescindibili nell’attività fisi-
ca. Dagli studi compiuti, Martin e c. sono in grado 
di affermare che l’adenosina possa agire almeno 
in due modi: 1) aumentando la percezione dello 
sforzo nella successione e nel proseguimento di 
impegni esaustivi; 2) compromettendo la volon-
tà dell’atleta di applicare lo sforzo necessario per 
portare a termine la prova (gara o allenamento in-
tenso). Altri studiosi nell’ambito delle neuroscien-
ze, affermano che questo fenomeno possa essere 
piuttosto causato da un’interazione con la dopami-
na nella corteccia anteriore (ACC) - (Schiphof-Go-
dart et al., 2018). Durante una prova di resistenza, 
tanto la percezione dello sforzo quanto la motiva-
zione sono in grado di influenzare le qualità della 
performance. Pertanto, qualsiasi manipolazione 
finalizzata a diminuire l’accumulo di adenosina 
(durante lo sforzo fisico-mentale) dovrebbe altresì 
ridurre anche l’impatto della fatica mentale. L’at-
tività specifica dell’adenosina, nel contesto della 
fatica mentale, è particolarmente rilevante nella 
regione cerebrale della corteccia cingolata ante-
riore (ACC); quest’area del cervello è soprattutto 
coinvolta in processi mentali complessi come l’ela-
borazione e il controllo emotivo, l’autoregolazione 
e il monitoraggio.

mettere le prestazioni nell’endurance. Negli ultimi 
anni, il ricercatore Samuele Marcora si è profuso 
molto negli studi di psicobiologia della prestazio-
ne di endurance (Brain Endurance Training, 2023) 
aprendo un dibattito molto ampio. Risulta altresì 
acclarato che lo stress cognitivo comporta una ri-
duzione della soglia di vigilanza, determinando un 
ritardo nel decision making e un minor controllo 
delle risposte inibitorie. Le motivazioni sono con-
nesse soprattutto alla produzione di serotonina, 
neuro-trasmettitore sintetizzato nel cervello, col-
legato alla sensibilità degli stimoli negativi e che 
altera l’aumento della percezione dello sforzo. Il 
meccanismo con cui ciò si verifica non è ancora 
chiaro. Martin et al. (2018) ritengono che con un’at-
tività cognitiva intensa l’adenosina cerebrale ex-
tra-cellulare si possa accumulare all’interno delle 
regioni attive del cervello. L’adenosina è presente 
con l’acido ribonucleico (RNA) in tutte le cellule 
dell’organismo; l’RNA  è una macromolecola biolo-
gica appartenente agli acidi nucleici che ricopre un 
ruolo fondamentale nella generazione delle protei-
ne a partire dal DNA. Inoltre, la stessa adenosina 
partecipa al metabolismo bio-energetico creando 

Simone Barontini, Campionati Europei Under 23, 
Gävle, 2019.
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ro” (polarizzato), al piramidale o sull’effetto ritar-
dato dell’allenamento e della supercompensazio-
ne. (Platonov, 2005 - Verchosanskij, 2006).

ACCEZIONE DI PRINCIPI ETICI 
E FILOSOFICI SULLA CORSA E DEL 
WELLNESS RAPPORTATO ALLA CORSA 
COME TREND E “MODUS VIVENDI” 
Possiamo considerare questo processo come l’e-
voluzione della fase di sensibilizzazione ed inte-
riorizzazione della corsa che abbiamo già tratta-
to precedentemente. Le esperienze dei trascorsi 
giovanili dovrebbero consentire un’adeguata ma-
turazione e questa dovrebbe altresì convertirsi in 
una sorta di simbiosi individuo/corsa. Naturalmen-
te, questo paradigma, non deve venir interpretato 
come una devianza o una forma patologica, bensì 
come l’accezione di una vita “spesa” per la corsa 
ma integrata nell’insieme delle attività universita-

perdendo, viceversa, tenuta e regolarità. Il messag-
gio che ci viene trasmesso da queste esperienze 
riguarda la legittima ricerca di intraprendere mez-
zi e percorsi diversi ma che nulla possa risultare 
scontato. È fondamentale l’approccio e la condivi-
sione nello sperimentare un “tentativo” prendendo 
in considerazione anche l’eventualità di tornare sui 
“propri passi”. Questo è il monito che ci lascia la 
plurima casistica di esperienze maturate.

FASE “E” (PERIODO OLTRE I 20 ANNI)

INTRODUZIONE, PROGRAMMAZIONE E 
PIANIFICAZIONE DELL’ALLENAMENTO 
IN FUNZIONE DI OBIETTIVI STRATEGICI 
BEN DEFINITI
Inizia il periodo in cui l’individuazione precisa degli 
obiettivi modifica e formalizza la pianificazione del 
programma di allenamento. In funzione di quello 
che sarà evidenziato come obiettivo principale ver-
rà imperniata tutta la stagione sportiva. A questo 
punto, a seconda delle competenze e conoscenze 
dell’allenatore, della sua scuola “di pensiero” e del 
suo “credo metodologico”, dovrà essere program-
mata una pianificazione chiara e precisa, a prescin-
dere che ci si basi sulla storica periodizzazione di 
Matveev oppure su diverse strutturazioni correlate 
alle nuove concezioni sul processo “lavoro-recupe-

obiettivi “minimi” da raggiungere, siano essi par-
ziali o periodici. In un atleta non ancora maturo 
è fondamentale stimolare e modulare la “fame” 
di crescita, ovviamente con proposizioni di buon 
senso e che non cadano in contraddizione con le 
tematiche auxologiche che abbiamo sinora tratta-
to. Un allenatore lungimirante deve essere in grado 
di “costruire” le sollecitazioni in relazione alle ca-
ratteristiche ed alla personalità del proprio atleta. 
Nell’era moderna si sta sempre più imponendo la 
figura del “mental trainer”, ruolo sicuramente uti-
le in determinate devianze e patologie, tuttavia il 
compito dell’allenatore con le proprie competenze 
ed il proprio “credo” metodologico dovrebbe sem-
pre rimanere quello di “primo” psicologo in qualsi-
asi situazione.

ANALISI DELLE QUALITÀ 
INTRINSECHE DELL’ATLETA
 
OTTIMIZZAZIONE DELLA “PRESA 
DI DECISIONE” NELLE SCELTE 
IN CUI È NECESSARIO INTERVENIRE 
CONSOLIDANDO PECULIARITÀ 
ANZICHÉ COLMARE LACUNE, 
O VICEVERSA 
Ultimo, ma non ultimo capitolo di questa scaletta, 
un interessante dilemma che non riscontriamo in 
nessun libro, convegno o webinar, ma che è parte 
integrante del processo di allenamento e di svilup-
po dell’atleta. Talvolta, in qualità di tecnici, siamo 
assillati da questo quesito non indifferente che può 
determinare o compromettere il futuro dei nostri 
atleti. L’analisi delle qualità del soggetto ci conse-
gnano il “passaporto” di pregi e difetti sui quali è 
necessario intervenire per indirizzare il lavoro da 
svolgere e pianificare con opportuna modulazio-
ne. Il percorso risulta più arduo di quanto non si 
possa credere. Innanzitutto, riconoscendo di non 
possedere la cosiddetta “bacchetta magica”, do-
vremo interagire in modo empirico sperimentan-
do mezzi e metodi con coscienza ma anche con il 
presupposto che l’allenatore “più bravo” è quello 
che commette meno errori. Ci sarebbero centina-
ia di esempi da citare, ci limitiamo ad elencare un 
paio di casi eclatanti. La storia di un maratoneta 
che correva in modo “sgraziato” e con passo corto 
il quale, grazie ad un profondo lavoro di tecnica e 
di applicazione è diventato esteticamente e postu-
ralmente apprezzabile. Purtroppo, il risultato finale 
ha decretato un notevole miglioramento della tec-
nica di corsa ma, per contro, una netta defaillance 
sulle prestazioni in gara. Altra vicenda, relativa ad 
un celebre mezzofondista in grado di reggere bene 
i ritmi-gara ma vulnerabile nei finali: in seguito ad 
una riclassificazione dei mezzi di allenamento ha 
parzialmente migliorato le qualità di “finisseur” 

e all’attitudine psico-comportamentale dei gruppi 
di popolazione. Una attenta analisi antropometri-
ca (rapporto tra peso, statura e B.M.I.) e bioempe-
denziometrica ci potrà delineare le caratteristiche 
del soggetto; a queste andrà associata anche una 
specifica analisi baro-podometrica, la quale con-
sentirà di fornirci evidenze posturali e, soprattutto, 
caratteristiche e condizioni del piede, vero “perno” 
dell’attività e della futura carriera. Anche la valuta-
zione funzionale ha la sua importanza: tanto il mo-
derno OptoJump-Microgate (Gori F, 2021) quanto 
l’Ergojump di Bosco ci  garantiscono un’analisi ot-
timale delle qualità di forza ed elasticità, ma è so-
prattutto la valutazione metabolica che ci fornisce 
i ragguagli più significativi: la determinazione della 
soglia anaerobica e della Velocità Massimale Aero-
bica tramite i Test Conconi e Brue (Anselmo, Dot-
ti - AtleticaStudi n°4/2020) ci consegnano dei ri-
scontri molto interessanti; tuttavia nel mezzofondo 
veloce è soprattutto la determinazione del lattato 
prodotto che ci consente di formulare un’adeguata 
programmazione degli allenamenti. 

CONOSCENZA DEI CONTENUTI 
DELL’ALLENAMENTO NELLE 
SPECIALITÀ DI MEZZOFONDO 
E FONDO
Questo aspetto è strettamente correlato alla pre-
cedente fase di “sensibilizzazione”. Tra i compiti 
dell’allenatore vi è anche quello di far conoscere 
all’atleta i diversi mezzi di allenamento che verran-
no utilizzati per l’ottenimento della prestazione. 
Come pure l’indirizzo metodologico in una dire-
zione più aerobica o più lattacida a seconda delle 
qualità intrinseche riscontrate nel soggetto. Ragion 
per cui, all’atleta con potenzialità canalizzate sulle 
lunghe distanze verrà fondamentalmente illustrato 
il metodo della costruzione aerobica con la corsa 
lenta, il medio, il veloce, ecc.; viceversa, l’atleta do-
tato di buona velocità di base e in possesso di una 
discreta “tenuta” nelle prove di potenza aerobica, 
sarà edotto anche sulla varia gamma di esercita-
zioni lattacide. Successivamente potranno essere 
introdotti nel bagaglio culturale dell’atleta anche 
altri mezzi generali e collaterali. Siamo consapevoli 
che non tutti gli allenatori spiegano ai loro ragazzi 
le motivazioni di determinate esercitazioni e ne ri-
spettiamo la scelta, tuttavia siamo convinti che per 
creare la miglior simbiosi nel binomio tecnico-at-
leta questo aspetto possa essere ritenuto un “atto 
dovuto”.

INDIVIDUAZIONE E PROPOSIZIONE 
DEGLI OBIETTIVI MINIMI 
DA RAGGIUNGERE
Anche se la fascia d’età contempla atleti ancora 
“in erba”, risulta sempre importante creare degli 
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proprio dei modelli di prestazione. Questi vengono 
utilizzati con troppa superficialità e sono spesso 
causa di errori di interpretazione nella pianificazio-
ne dell’allenamento. I modelli di prestazione riguar-
dano principalmente lo studio dell’”alta” prestazio-
ne e pertanto, a livello giovanile, non è corretto far 
riferimento unicamente ad essi. Dovrebbero esse-
re il punto di arrivo della preparazione; purtroppo 
sono assai utilizzati a breve e brevissimo termine 
divenendo la causa di traumi, infortuni e abbando-
ni precoci. 
Riprendendo i mezzi di allenamento inerenti alla 
corsa “uniforme”, non possiamo trascurare il ruolo 
del medio e del progressivo: il primo, più utile al 
mezzofondista prolungato, il secondo è adattabile 
ad entrambe le tipologie. Si tratta di due opzioni 
che si intrecciano tra il lavoro di capacità e quel-
lo di potenza; sicuramente il progressivo va ad in-
taccare tutti i vari tipi di fibre sfociando fisiologi-
camente in andature oltre la V.M.A. Nella variante 
per il mezzofondista veloce, il progressivo “corto” 
può essere concepito anche con una suddivisione 
in tre frazioni di corsa: il 1° tratto (qualche chilo-
metro) dovrebbe essere corso ad andatura vicina 
a quella del “veloce”; il 2° (1 km o poco più ad una 
andatura da VMA/VO2max); il 3° ed ultimo tratto 

quelli deputati alla “costruzione aerobica”, vale a 
dire il lavoro graduale di capacità aerobica edifica-
to negli anni, chiamato fondo lento. L’insieme delle 
sedute di questa tipologia di esercizio determina-
no, nel tempo, quelle che possono essere ritenute 
le fondamenta su cui impostare tutto il resto del 
lavoro. Dietro questa considerazione è ammissibile 
ci possa essere molto della scuola neozelandese di 
Lydiard e della sua concezione di “capillarizzazio-
ne”; dapprima acclamata e, successivamente, da 
più parti criticata. In Italia, Carlo Vittori e, in segui-
to, Sandro Donati, furono tra i principali critici di 
questa teoria, dal momento che non garantisce un 
utilizzo completo di tutti i tipi di fibre muscolari. 
In ogni caso, se escludiamo la particolarità degli 
800 metri per motivi intrinsecamente bioenerge-
tici, l’inserimento della “costruzione aerobica” in 
una pianificazione completa e “ricca” di altri mezzi 
di allenamento (sprint, balzi, pliometria, ecc.) ben 
bilanciati non può che giovare al miglioramento 
delle capacità prestative dell’atleta. 
Uno dei problemi che attualmente influenza in 
modo negativo il mezzofondo italiano è l’uso im-

fondista. Andranno inseriti nella programmazione 
insieme alla mobilità articolare e ai lavori di forza. 
Proprio quest’ultima rappresenta un ingrediente 
delicato, in quanto spesso antitetica in rapporto 
al VO2max. È possibile asserire che l’ottocentista 
debba assolutamente svolgere sedute di forza 
specifiche e diversificate; altro capitolo e conside-
razione riguarda invece il mezzofondo prolunga-
to. Nel mezzofondo veloce, il tecnico deve essere 
in grado di fare una scelta oculata per sviluppa-
re il miglioramento delle qualità di forza e dovrà 
optare, in base alle caratteristiche dell’atleta, sul-
la possibilità di privilegiare l’ipertrofia muscolare 
oppure la resistenza. In ogni caso, sarà necessario 
incrementare soprattutto la forza resistente-spe-
cifica, la forza veloce e la forza reattivo-elastica; 
l’inserimento di esercitazioni a carattere pliometri-
co plasmerà compiutamente il lavoro. Anche una 
corretta metodologia dell’utilizzo dei sovraccari-
chi è assolutamente basilare e si dovrà porre at-
tenzione ad alcuni parametri: l’entità del carico, la 
velocità di esecuzione, il numero delle ripetizioni, il 
numero delle serie, il recupero tra serie ed esercizi, 
il recupero tra le sedute e soprattutto la frequenza 
periodica delle medesime. Fra le principali eser-
citazioni distinguiamo: squat, 1/2 squat, ¼ squat, 
¼ o ½ squat-jump, affondi in divaricata sagittale, 
step-up e molleggi. La forza resistente e la forza 
veloce possono essere allenate con forme di circu-
it-training passibili di varianti (intensivi, estensivi, 
misti) e modifiche a seconda dell’esigenza; mol-
to importanti per la forza veloce rimangono pure 
gli sprint brevi in salita e le ulteriori esercitazioni 
pliometriche. Riguardo la forza reattivo-elastica, il 
mezzofondista veloce dovrà avvalersi di una buo-
na tecnica di esecuzione nei balzi (successivi, al-
ternati, corti, lunghi, con hs) e nella corsa balzata; 
l’ottocentista potrà prendere in considerazione 
anche l’utilizzo di cinture zavorrate nelle andature 
tecniche e nelle diverse fasi di corsa.

CAPACITÀ E POTENZA AEROBICA
Conoscendo il ruolo dei meccanismi bioenergeti-
ci, dovremo rapportarci ad essi in funzione dell’in-
cidenza degli stessi sulla disciplina; la letteratura 
scientifica definisce praticamente “border line” 
(aerobico-anaerobico) la specialità degli 800 me-
tri, mentre nelle distanze superiori viene conferma-
ta la prevalenza del meccanismo aerobico. Nello 
sviluppo di queste qualità bisogna tener conto di 
entrambi i meccanismi in funzione del lavoro tanto 
di capacità quanto di potenza. Per definizione, si in-
tende per capacità la possibilità di svolgere un de-
terminato lavoro o esercizio; per potenza, invece, si 
stabilisce l’unità di misura determinata “nel tempo” 
del lavoro medesimo. Nel novero degli allenamenti 
specifici per la corsa possiamo elencare in primis 

rie o professionali. La corsa diviene centrale nel 
rispetto delle attività quotidiane e socio-affetti-
ve; è il “resto delle cose” che contorna il momen-
to dell’allenamento o della gara, con un pizzico di 
“sano” egoismo che l’atleta di rango deve posse-
dere. Tutto ciò rientra nel modello di acquisizione 
dell’universo-corsa, inteso come “credo sportivo”, 
inserito nel wellness sociale ma soprattutto espli-
citato come vero e proprio stile e condotta di vita.

SVILUPPO DELLA CAPACITA’ 
PRESTATIVA 
Arrivati a questo capitolo, se tutto il precedente 
“percorso” è stato svolto in modo congruo e gra-
duale, si dovrebbe poter pianificare in modo otti-
male lo “step” per raggiungere il massimo livello 
delle capacità prestative. L’allenatore deve esse-
re a conoscenza delle dinamiche che regolano il 
movimento umano sia dal punto di vista biomec-
canico quanto da quello energetico e fisiologico. 
La padronanza di questi concetti conferisce la 
possibilità di risolvere quesiti e difficoltà che si 
presentano nel corso delle diverse fasi dell’allena-
mento. Uno degli aspetti fondamentali è connesso 
all’utilizzo dell’energia: nei vari cicli dell’azione di 
corsa l’atleta trasforma energia chimica in energia 
meccanica, cinetica, elastica e potenziale. I muscoli 
possono essere paragonati al pari di un motore ed 
è di particolare interesse conoscere l’energia mec-
canica prodotta e l’energia chimica necessaria per 
il funzionamento.
Il rendimento meccanico nell’uomo si diversifica 
in numerose variabili ma è soprattutto qualificato 
dall’addestramento con cui il lavoro viene com-
piuto. Alcuni autori riferiscono che possa aggirarsi 
intorno al 25%, vale a dire che il lavoro meccani-
co utilizzabile non sarebbe mai superiore al 25% 
del consumo energetico effettuato a qualsiasi tipo 
di regime, sia a contrazioni lente che veloci. Sarà 
perciò necessario un programma individualizzato 
ottimizzando tutte le componenti dei mezzi e dei 
metodi di allenamento.

SVILUPPO DEL GESTO TECNICO, 
MOBILITÀ ARTICOLARE E FORZA 
Nel mezzofondista anche la biomeccanica di cor-
sa possiede una valenza importante, a prescindere 
dall’interpretazione stilistica e dai differenti fattori 
fisici e morfologici. Lo sviluppo ed il miglioramento 
del gesto tecnico consentono all’atleta di ottenere 
una dinamica efficace ed economicamente redditi-
zia. I vari esercizi per l’apprendimento dell’azione di 
corsa (saltelli, balzi, balzelli, andature in accosciata, 
passi saltellati e rimbalzati, corsa circolare, ampia 
e in frequenza) racchiudono tutta una gamma di 
esercitazioni che abbiamo, in parte, già trattato e 
che costituiscono il bagaglio tecnico del mezzo-

Campionati Italiani Assoulti, 
Molfetta, 2023.



SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA 2-3/2024 2-3/2024SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA

22 23

b) varietà dei metodi di allenamento (multilaterali-
tà estensiva per i giovani; multilateralità intensiva e 
speciale per atleti evoluti).
L’allenamento, in buona sostanza, è il risultato di 
un continuo effetto di adattamento al carico. Gli 
stimoli prodotti con l’allenamento alterano l’omeo-
stasi dell’organismo (stato biochimico dell’ambien-
te interno) e generano pertanto nuovi adattamen-
ti. La capacità di prestazione motoria si basa sulla 
capacità funzionale dei sistemi neuromuscolari 
(coordinazione, controllo e regolazione dei movi-
menti) e di quello energetico-metabolico (tra-
sformazione, utilizzazione e reintegro dell’energia 
necessaria per eseguire lavoro meccanico). I due 
sistemi sono sempre interconnessi tra loro. Biso-
gna oltremodo considerare che il principio dell’a-
dattamento contempla, talora, aspetti meno po-
sitivi che vanno attentamente monitorati e che si 
rivelano con l’insorgere della GAS (General Adap-
tation Syndrome). Hans Seyle, già nel 1956, definì 
come GAS (Sindrome Generale di Adattamento), 
quella risposta che l’organismo mette in atto quan-
do è soggetto agli effetti prolungati di svariati tipi 
di stress quali stimoli fisici (ad es. fatica), mentali 
(ad es. impegno lavorativo), sociali od ambientali.

CAPACITÀ DI REALIZZARE 
IN UN’UNICA SINTESI TUTTO CIÒ 
CHE SI È ACQUISITO CON I DIVERSI 
CICLI DI ALLENAMENTO
Il capitolo conclusivo delle sequenze di questo 
modello riguarda quello che potremmo definire 
“assemblaggio” di tutte le esperienze tecniche, 
cognitive ed agonistiche sviluppate nel corso del-
la carriera. Un atleta che ha potuto godere di una 
buona guida, progredendo in modo graduale e 
controllato, sarà in grado di esprimere al meglio le 
proprie doti facendo perno sulle svariate esperien-
ze motorie acquisite e sull’arricchimento delle co-
noscenze tattiche e strategiche. Si potrebbe chio-
sare identificando questo periodo in quello della 
consapevolezza e della piena maturità agonistica.

CONCLUSIONI
Nell’ambito di questa “proposizione” è stata 
omessa volutamente la parte schematica inerente 
alla pianificazione e la programmazione struttu-
rale di un piano di allenamento. Come preceden-
temente ribadito, le nuove concezioni di teoria 
e metodologia dell’allenamento contemplano la 
possibilità di attuare svariate strategie, alcune del-
le quali differiscono dalla classica periodizzazione 
composta da cicli e macrocicli e degli annessi pe-
riodi di carico e di scarico. In virtù di questo, viene 
lasciata all’allenatore la massima discrezionalità 
di scegliere ed intraprendere un determinato per-
corso coi propri atleti; fermo restando un concet-

(permettono la rapida fuoriuscita di ioni idrogeno 
e lattato dalle fibre muscolari). In ragione di ciò, 
l’interazione e l’alternanza tra queste forme com-
porterà una gamma completa di mezzi e risorse 
da utilizzare. 

IL MECCANISMO ANAEROBICO 
A-LATTACIDO
La letteratura scientifica definisce la bioenergetica 
di questo meccanismo in una tempistica da 0” a 
7/8” circa, il che equivale ad effettuare degli sfor-
zi molto brevi ed intensi. Nel settore mezzofondo 
questo meccanismo viene principalmente solle-
citato nelle esercitazioni di sprint breve, forza ed 
elasticità, tutte componenti che fanno capo al ba-
gaglio tecnico dell’ottocentista.

PRINCIPIO DI ALTERNANZA NEI MEZZI 
E NEI METODI DI ALLENAMENTO PER 
NON INTACCARE LE SOGLIE-LIMITE 
DELLA “BARRIERA” DI MIGLIORAMENTO
Un ulteriore aspetto da tenere in considerazione è 
quello legato alla “ripetitività” dei mezzi di allena-
mento. Ci sono allenatori che per anni propongono 
il medesimo schema del giorno “x” e della settima-
na “y” nell’ambito della programmazione. Questo 
metodo di lavoro, soprattutto all’inizio, può “pre-
miare” con risultati confortanti, dal momento che 
fornisce a medio/lungo termine chiari riferimenti 
e precise indicazioni sui parametri svolti. Può con-
tribuire anche ad un accrescimento dell’autostima 
e ad una maggior consapevolezza nei propri mez-
zi, tuttavia, alla lunga, sfocia spesso in un ristagno 
delle prestazioni e ad un calo di stimoli e moti-
vazioni. L’alternanza dei mezzi di allenamento è 
un’opportunità che l’allenatore deve saper gestire 
ed applicare nel migliore dei modi; partendo dall’o-
biettivo stagionale di base è necessario redigere 
un piano di lavoro efficace e puntuale cercando di 
ottimizzare i picchi della condizione fisica. Il prin-
cipio dell’adattamento è uno dei punti chiave sul 
quale impostare la programmazione. L’adattamen-
to viene realizzato mediante una strutturazione di 
carichi che prevede un’appropriata sequenza: 
a) alternanza dei carichi di diverso tipo (forza, resi-
stenza, velocità, ecc.);
b) alternanza tra le sessioni di allenamento carat-
terizzate da carichi elevati e unità caratterizzate da 
carichi ridotti; 
c) alternanza tra periodi di allenamento con carichi 
elevati e quelle con carichi ridotti. 
L’adattamento organico funzionale si ottiene ap-
plicando i principi di alternanza già menzionati. Le 
due regole fondamentali da seguire per l’allena-
mento moderno sono: 
a) alternanza dei diversi tipi di esercitazione (ge-
nerali, speciali e di gara); 

a sedute lattacide di interval training o intermitten-
te e potrebbe efficacemente sostituire anche una 
seduta estiva in pista, in particolar modo quando 
si affronta un periodo di condizioni fisiche non ot-
timali. 
Passiamo ora all’essenza del training del mezzo-
fondista: le prove ripetute o frazionate. Abbiamo 
appena trattato il “corto-veloce”, il quale si eviden-
zia come principale mezzo di sviluppo della poten-
za aerobica a ritmo uniforme. Utilizzando le prove 
frazionate e le ripetute è possibile interagire sullo 
sviluppo della potenza aerobica ad andature deci-
samente superiori (es. lavoro frazionato: 1x1500 + 
1x1000 + 1x800; es. prove ripetute: 4x800 mt). Re-
sta da stabilire il tempo di recupero, dal momento 
che questo incide sostanzialmente sulla tipologia 
di lavoro; la serie di 4 ripetizioni sugli 800 metri 
può essere trasformata in seduta “completamen-
te” aerobica se il recupero viene definito in 1’30” di 
corsa attiva, mentre assume connotati misti (aero-
bico/anaerobico) se il recupero è ampliato a 5’/6’ 
con recupero passivo. Va da sé che correre 4x800 
in 2’03” /2’04” con recupero ampio possegga una 
valenza, mentre lo stesso numero di prove corse in 
2’08” ma recuperando 1’30” al ritmo di 4’/km ne 
abbia un’altra. Quello del mezzofondo è un univer-
so ampio ed eterogeneo; ovviamente il mezzofon-
dista prolungato alternerà le sedute privilegiando 
il comparto aerobico.

IL MECCANISMO ANAEROBICO 
LATTACIDO
Il consistente uso di questo meccanismo, soprat-
tutto da parte dell’ottocentista, comporta una no-
tevole capacità di tolleranza ad elevate concen-
trazioni di acido lattico. L’allenamento di questo 
aspetto è basilare poiché condiziona sia la tempi-
stica di contrazione del debito di ossigeno sia la 
capacità di sopportazione di incipienza al lattato. 
Anche per questo meccanismo vale il concetto di 
capacità e di potenza; ad esempio, una seduta di 
prove ripetute sui 200 mt (12x200 in 30” con 1’ di 
recupero assume la funzione di lavoro di capacità, 
mentre 5/6x200 in 24”8/25” con 6’/7’ di recupe-
ro rappresenta la tipologia della potenza lattaci-
da). Nell’ambito di questa distinzione è possibile 
considerare un’ulteriore differenziazione: a pari-
tà di numero di prove (ad es.: 6x300 mt), sarà il 
tempo di recupero a definire l’indirizzo fisiologico 
e metodologico della seduta: con 1’ di recupero si 
andranno ad intaccare gli isoenzimi “H” (funzione 
cardiaca) della LDH (lattico deidrogenasi), mentre 
con 3’/4’ passivi saranno gli isoenzimi “M” (funzio-
ne muscolare) ad essere interessati. Anche i tra-
sportatori di membrana (MCT) assumono un ruolo 
significativo, principalmente gli MCT1 (favoriscono 
l’interscambio di ioni idrogeno e lattato) e MCT4 

andrebbe corso in salita per qualche centinaio di 
metri (Arcelli, Dotti, La Torre - AtleticaStudi 2006). 
Il medio, per contro, necessita di un costante mo-
nitoraggio e di una sensibilità particolare da parte 
dell’atleta. Se eseguito in gruppo, rischia spesso 
di trasformarsi in “veloce”, alterando i presuppo-
sti della programmazione. Per l’appunto, il “corto” 
veloce (maggiormente raccomandato al mezzo-
fondista) dovrebbe essere programmato con par-
simonia e distante dalle competizioni. È compito 
precipuo dell’allenatore, specialmente se gestisce 
un gruppo, monitorare attentamente l’andatura del 
fondo-medio in relazione alla qualità intrinseca di 
ciascuno dei propri atleti. Tra i mezzi di allenamen-
to di corsa “discontinua”, un paragrafo a parte lo 
merita il fartlek: la genesi, lo spirito e la sua na-
tura prettamente rurale, fanno di questa tipologia 
un’opzione e un’alternativa alle classiche sedute di 
prove frazionate e/o ripetute. Il fartlek deve essere 
applicato e gestito in modo opportuno; soprattut-
to andrebbe inserito nella pianificazione invernale 
dei cross (anche in versione training “collinare”) e 
sovente pure nella fase pre-agonistica primaverile. 
In alcuni casi, premurandosi di svolgere recuperi 
ampi e di corsa blanda, è possibile intercambiarlo 

Federico Riva, Campionati Italiani Indoor, 
Ancona, 2022.
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to quasi antico ma sempre saggio che riguarda 
l’individuazione dei mezzi di allenamento. La bra-
vura di un allenatore, a parte il talento naturale di 
alcuni atleti, risiede nella capacità di fare l’“alchi-
mista”, alternando i diversi mezzi a disposizione 
e inserendoli in modo funzionale nel corso della 
stagione agonistica. A livello metodologico, negli 
ultimi lustri, non sono emerse particolari novità; 
solamente la scuola norvegese ha evidenziato un 
approccio coerentemente scientifico, impostando 
il metodo di training sulla base di diverse zone di 
intensità e di carico in riferimento ai valori speci-
fici di lattato ematico rilevato.
Al di là delle tematiche e del metodo, è ormai 
scientificamente provato che la performance sia 
connessa e condizionata da svariati principi fisiolo-
gici. Una recente revisione della letteratura scien-
tifica dedicata a mezzofondisti veloci che hanno 
“scritto la storia” di 800 e 1500 metri, ha indagato 
in modo particolare sulla metodologia di allena-
mento di quest’ultimi, confermando la bontà delle 
ricerche specifiche effettuate negli ultimi decenni. 
Analizzando i diversi fattori della prestazione, si 
configura in primis il massimo consumo di ossige-
no, avvalorando una cospicua mole di studi svolto 
dalla transalpina Veronique Billat e dal suo staff 
nel nuovo secolo. Altri importanti parametri sono 
stati indagati e confermati determinanti, quali l’e-
conomia della corsa ed il costo energetico (Jones, 
GB, 2006, 2016 e 2021), la velocità di crociera al 
Vo2Max (Bousquet e Leger, 2002), la potenza ana-
erobica e le caratteristiche neuro-muscolari (Jung, 
2003). In aggiunta a ciò è stata riconsiderata rile-
vante anche nel training del mezzofondista veloce 
l’andatura a ritmo di velocità di soglia anaerobica, 
prerogativa solitamente “a carico” di fondisti e 
mezzofondisti prolungati sin dagli studi di Conconi 
e Arcelli negli anni ’80 e ’90.
Per quanto riguarda la strutturazione delle sedute 
di training, vengono ribaditi i principi di individua-
lizzazione e di variazione dei mezzi di allenamen-
to. Studi più recenti danno riscontro del fatto che 
una ragguardevole variabilità nell’adattamento a 
un determinato stimolo di esercizio possa essere 
considerato opportuno. Il principio di individua-
lizzazione si pone in relazione all’impostazione 
del programma di allenamento, il quale dovreb-
be essere adattato e ottimizzato sulla base delle 
attitudini e delle predisposizioni individuali (li-
vello di prestazione, condizione fisica, età, sesso 
e caratteristiche fisiologiche e biomeccaniche). 
Viceversa, il principio di variazione è rapportato 
sul concetto secondo il quale una modifica siste-
matica dei mezzi di allenamento (fermo restando 
l’obiettivo fisiologico che ci si pone) risulterebbe 
più proficuo per l’ottenimento di adattamenti a 
medio e lungo termine.  

Elena Bellò, Campionati del Mondo under 20, 
Bydgoszcz, 2016.
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IL METODO DI TRAINING 
POLARIZZATO:  
L’ESPERIENZA NORVEGESE 

INTRODUZIONE
I recenti successi internazionali, corredati da note-
voli prestazioni cronometriche, hanno posto sotto 
i riflettori di tecnici e fisiologi il movimento atleti-
co norvegese. Non solo in atletica; alcuni dei più 
famosi protagonisti di endurance (anche di altri 
sport) provengono da questa terra scandinava che 
presenta una popolazione molto simile alla Lom-
bardia. A livello mondiale stanno conquistando il 
palcoscenico un numero considerevole di mez-
zofondisti, triatleti e sciatori di fondo. Tra di essi, 
si distinguono il campione olimpico di triathlon e 
detentore del record mondiale dell’Ironman Kri-
stian Blummenfelt, il campione olimpico dei 1500 
metri Jakob Ingebrigtsen e il due volte campione 
del mondo di Ironman Gustav Iden. Di conseguen-
za, il metodo norvegese dell’endurance-training 
ha fatto parlare di sé in tutto il mondo, anche se 
i suoi principi fondamentali esistono da decenni. 
La famiglia Ingebrigtsen, su tutti, ha conquistato le 
attenzioni nell’ultimo decennio con tre fratelli che, 
oltre a siglare vari primati continentali, hanno oc-
cupato i diversi gradini del podio sui 1500 m nelle 

Partendo dai successi dello sport norvegese nel-
le discipline di resistenza, non solo in atletica, 
gli autori prendono in considerazione il metodo 
norvegese dell’endurance-training, con partico-
lare riferimento ai successi conseguiti dalla fa-
miglia Ingebrigtsen e da altri atleti norvegesi di 
successo nel corso degli anni. 
Un gruppo di scienziati e ricercatori norvegesi, 
studiosi di questo fenomeno, ha messo in rilievo 
le differenze di training e i fattori che determi-
nano le prestazioni tra corridori degli 800 e dei 
1500 metri, quali il minore volume di carico nei 
primi, pur evidenziando significative correlazio-
ni tra diversi fattori che influenzano le presta-
zioni di resistenza, quali il massimo consumo di 
ossigeno,  l'economia della corsa, la velocità alla 
soglia anaerobica, la velocità al VO2max, la po-
tenza anaerobica, la forza muscolare e le carat-
teristiche neuromuscolari. 

Le ricerche sul mezzofondo veloce, pur nella li-
mitatezza delle informazioni disponibili relative 
alle metodologie di allenamento, individuano 
nel lattato ematico un parametro da monitora-
re con particolare attenzione. Pur consideran-
do diverse tipologie di atleti, allo stato attuale i 
metodi di allenamento polarizzato e piramidale 
risultano più adottati rispetto alle classiche pe-
riodizzazioni di Matveev e Platonov.
Un excursus storico delle esperienze del passa-
to, che mette a confronto l’interval training con 
l’endurance training, induce gli autori a vedere 
in quest’ultimo un progenitore del nuovo me-
todo polarizzato, i cui principi sostanzialmente 
si basano sull’individuazione di zone di lavoro 
a diversa intensità. Il metodo di allenamento 
polarizzato non è frutto di ricerche di labora-
torio, ma di studi compiuti sul campo da vari 
ricercatori che hanno esaminato i campioni di 
vari sport confermando, pur con percentuali 
leggermente diverse, l’adozione di tre zone di 
intensità.

Entrando nel vivo dell’allenamento a zone si 
chiarisce la differenza tra allenamento pirami-
dale, caratterizzato dall’adozione di 6-7 zone, 
come nel ciclismo, e allenamento polarizzato, 
come nell’atletica, limitato a 3, massimo 4 zone. 
Chiarita la differenza tra l’intensità dei carichi 
nelle due tipologie di allenamento polarizzato 
e piramidale, gli autori si concentrano nella di-
samina delle peculiarità dell’allenamento pola-
rizzato.
In particolare si approfondisce il modello di alle-
namento polarizzato a 3 zone, prendendo come 
punto di riferimento la soglia del lattato e defi-
nendo una soglia aerobica (LT1, prima soglia del 

lattato caratterizzata da 2 mmol di lattato) e una 
soglia anaerobica (LT2, seconda soglia del latta-
to, sostenibile per poco tempo, caratterizzata da 
circa 4 mmol di lattato).
In base a questo criterio gli autori individuano 3 
zone di allenamento: Zona 1, a bassa intensità di 
esercizio; Zona 2; a intensità media; Zona 3, ad 
alta intensità, attribuendo al battito cardiaco il 
sistema più semplice per impostare le sedute 
di allenamento. Una interessante tabella riporta 
alcuni parametri di monitoraggio che caratte-
rizzano un’impostazione a 5 zone e le tipologie 
di allenamento da adottare. In particolare, le 
considerazioni sugli studi degli scienziati nor-
vegesi hanno messo in evidenza la prevalenza, 
negli atleti di élite, dell’allenamento polarizzato 
nelle varie discipline di resistenza. Le differenze 
quantitative e qualitative nell’applicazione dei 
carichi di lavoro nelle varie zone tra i corrido-
ri degli 800 e dei 1500 metri costituiscono un 
tema sul quale sarebbe opportuno approfondi-
re gli studi anche a livello longitudinale, esami-
nando gli stessi atleti durante un congruo lasso 
di tempo.

L’analisi del modello Ingebrigtsen, che coniu-
ga il lavoro di campo con le analisi di laborato-
rio, è ormai ampiamente utilizzato e dimostra 
quanto il rapporto tra lavoro a bassa intensità 
e lavoro ad alta intensità stia fornendo buoni 
risultati, pur con una variabilità percentuale che 
si scosta dalle proposizioni iniziali del  “pionie-
re” Seiler (80/20) per giungere intorno ad una 
correlazione plausibile di 70/30. In tale ottica 
si evidenzia come il lavoro aerobico a bassa 
intensità non debba mai essere abbandonato 
nel corso della stagione, neanche nel periodo 
estivo, in quanto crea i presupposti per il futuro 
lavoro ad alta intensità, soprattutto nei giova-
ni. In particolare questo modello individua tre 
zone di intensità specifica aerobica e due zone 
anaerobiche, caratterizzandosi per una proget-
tazione originale delle sedute di allenamento 
incentrata su giorni a “doppia soglia”, ponendo 
particolare attenzione al monitoraggio di due 
parametri: misurazione del lattato e controllo 
della frequenza cardiaca. 
Questa metodologia si presta ad una serie di ri-
flessioni e considerazioni, di cui almeno tre si-
gnificative.
Le conclusioni affrontano una serie di problemi 
e di utili suggerimenti che in futuro dovranno es-
sere considerati con attenzione.
Un’esauriente bibliografia conclude questo am-
pio e completo articolo.

Giuliano Grandi
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UNA REVISIONE DEI METODI DI 
ALLENAMENTO NEL MEZZOFONDO 
VELOCE: STUDI ED ESPERIENZE 
DELLA SCUOLA NORVEGESE
Un gruppo di scienziati delle più prestigiose 
università norvegesi (T. Haugen, O. Sandbak, S. 
Seiler e E. Tonnessen), in relazione agli exploit 
della “Ingebrigtsen Family”, ha deciso di appro-
fondire lo studio dei profili dei migliori mezzo-
fondisti veloci degli ultimi decenni, nonché dei 
loro programmi di allenamento. Sulla base degli 
elementi raccolti hanno successivamente effet-
tuato una revisione specifica, integrando la let-
teratura scientifica sulle metodiche più proficue 
inerenti l’allenamento e lo sviluppo delle presta-
zioni d’èlite. Gli studiosi norvegesi hanno deline-
ato un quadro delle caratteristiche intrinseche 
del training applicato (metodi di allenamento, 
volumi, intensità, recuperi) e indagato in detta-
glio alcune differenze di allenamento tra corrido-
ri di 800 e 1500 metri. Dai risultati, per la verità 
abbastanza scontati, è emerso che l’allenamen-
to degli 800isti consiste in un volume di corsa 
notevolmente inferiore rispetto ai corridori dei 
1500. Inoltre sono stati identificati diversi fattori 

ultime edizioni dei Campionati europei (Jakob vin-
cente a Berlino 2018 e Monaco  di Baviera 2022; 
Filip oro ad Amsterdam 2016 ed Henrik argento a 
Zurigo 2014 e bronzo Amsterdam 2016). Inoltre, i 
“golden brothers”, hanno conquistato due argen-
ti (Jakob) ed un bronzo (Filip) ai Campionati del 
mondo. La storia si ravviva nella tradizione. Negli 
anni '80 eccellenti atlete quali Grete Waitz ed In-
grid Kristiansen siglarono record e conquistarono 
medaglie internazionali. Nel 1996, ai Giochi olim-
pici di Atlanta, Vebjørn Rodal vinse l’oro olimpico 
negli 800 sul passo dell’1’42”, mentre nei primi anni 
2000 Marius Bakken, ora fisiologo di riferimento 
della federazione norvegese, stabilì il record na-
zionale dei 5000 m (13:06.39) e disputò due finali 
dei Campionati del mondo. Anche Sondre Moen 
si mise in luce stabilendo il record continentale 
di maratona nel 2017 (2h05’48’). Più recentemen-
te, Narve Nordås ha ottenuto il bronzo iridato sui 
1500 m (Budapest 2023). Quale potrebbe essere il 
segreto di questo piccolo paese del nord Europa? 
In letteratura, l'allenamento di questi corridori, così 
come di molti dei corridori norvegesi d'élite, è ben 
documentato, e mostra un modello coerente rela-
tivamente ben differenziato. 

Marcello Fiasconaro, primatista mondiale 
degli 800 dal 1973 al 1976.

Peter Snell, neozelandese, vincitore di tre medaglie 
d'oro olimpiche.

EVOLUZIONE STORICA
Nella seconda meta’ degli anni ’50 nell’emisfero 
australe comparve una metodologia di allena-
mento sviluppata dapprima dal coach australiano 
Percy Cerutty, in simbiosi con l’originale filosofia 
“stotan” (il termine stotan unisce l’approccio vir-
tuoso dello stoicismo con la semplicità dello stile 
di vita spartano). Questi riscosse notevoli succes-
si con Herb Elliott, campione olimpico ai Giochi 
olimpici di Roma 1960 sui 1500 mt e Ron Clar-
ke, primatista mondiale dei 5000 e 10.000; ma è 
soprattutto col neozelandese Arthur Lydiard che 
questo metodo acquisisce fama e blasone. Esso 
venne denominato endurance-training, ed era 
imperniato su lunghe sessioni di corsa lunga e a 
bassa intensità (“long-jog”) su distanze assai più 
lunghe di quelle da affrontare in gara. Un vero 
capovolgimento concettuale rispetto alle prece-
denti metodiche, tanto che è tutt’oggi attuale e 
viene universalmente promulgato dalla Lydiard 
Foundation, guidata dalla “discepola” Lorraine 
Moller, bronzo olimpico in maratona a Barcellona 
’92. Il “target” principale, oltre alla costruzione 
aerobica, era di incrementare nell'atleta il coeffi-
ciente di endurance-to-speed, cioè di resistenza 
alla velocità. Questa nuova metodologia si rivelò 
in contrasto con quello che all’epoca spopolava, 
vale a dire l’interval-training friburghese, idea-
to dalla coppia tedesca Reindell (cardiologo) e 
Gerschler (allenatore), che ottenne notevoli suc-
cessi grazie all’ottocentista Rudolf Harbig agli 
albori della seconda guerra mondiale. Pertanto, 
riconsiderando il tutto, come non vedere nell’en-
durance-training il progenitore del moderno po-
larizzato? Le prime tracce di allenamento pola-
rizzato (allora ancora chiamato 80/20), infatti, si 

che sono correlati e che determinano le presta-
zioni di resistenza. Questi sono il massimo con-
sumo di ossigeno (VO2max) (Billat et al., 2001), 
l'economia della corsa (Jones, 2006), la velocità 
alla soglia anaerobica (vAT) (Maffulli, Capasso 
e Lancia, 1991), la velocità al VO2max (Bosquet, 
Leger e Legros, 2002; Daniels e Scardina, 1984), 
la potenza anaerobica, la forza muscolare e le 
caratteristiche neuromuscolari (Jung, 2003).
Oltre a questi fattori, la soglia anaerobica e la 
velocità di corsa associata (vAt) sono i più pre-
dittivi delle prestazioni nella corsa su distanza 
(Tjelta et al., 2012). È stato rilevato, inoltre, nei 
runners degli 800, una percentuale maggiore di 
training “a intervalli”, pari o superiore alla soglia 
anaerobica, a cui si aggiunge un copioso lavoro 
collaterale dedicato a forza, potenza e pliome-
tria. Il gruppo di studio ha altresì riscontrato che, 
nonostante l’aumento delle ricerche focalizzate 
sull’allenamento del mezzofondo veloce (800 e 
1500 mt), le informazioni riguardanti la metodo-
logia di allenamento dei corridori di classe mon-
diale sono a tutt’oggi ancora troppo limitate. 
Peraltro, permangono enormi differenze nei pro-
fili fisiologici dei mezzofondisti veloci e nell’ap-
plicazione del loro metodo di lavoro; emergono 
varie classificazioni di tipologie di soggetti che 
ne legittimano l’anomalia (corridori di 400/800 
mt, specialisti classici 800, runners 800/1500). 
In ogni caso, l’aspetto più rilevante da eviden-
ziare riguarda il monitoraggio costante del lat-
tato ematico durante gli allenamenti. L'allena-
mento focalizzato sulle capacità di tolleranza e 
produzione di lattato viene regolarmente incluso 
nelle sessioni a intervalli dei mezzofondisti, in 
particolare tra gli atleti degli 800 metri. È tut-
tavia importante considerare anche altri fattori: 
nelle specialità classiche di resistenza, la qualità 
dell’allenamento teso a migliorare il VO2max ri-
sulta adeguato; è invece possibile ritenere che 
nella gara degli 800 mt venga richiesta una fase 
di ottimizzazione nel rilascio di energia coinvol-
gendo delicate interconnessioni biochimiche tra 
metabolismo anaerobico e aerobico. Questa par-
ticolare complessità permette ai mezzofondisti 
di classe internazionale di proporre una varietà 
articolata di profili fisiologici che ne caratteriz-
zano il proprio allenamento. Ad esempio, è sta-
to riscontrato che il VO2max possa addirittura 
variare da ~ 65 a 85 ml·kg·min 1- nella catego-
ria maschile d'élite. Peraltro, le ricerche tecniche 
effettuate sui migliori mezzofondisti della storia 
hanno comunque sortito esiti positivi e soddi-
sfacenti. Gli studi hanno altresì confermato l’av-
vicinamento al training polarizzato e piramidale 
rispetto alle classiche periodizzazioni di Matveev 
e Platonov. 
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re americano, docente all’Università di Agder in 
Norvegia) considerato non a caso il “padre puta-
tivo” del training polarizzato.

La suddivisione degli allenamenti in zone predefi-
nite di intensità ha avvalorato ancor di più le tesi 
che il polarizzato non sia nato in laboratorio, bensì 
partorito dalla pratica di campo. La ricerca di Seiler 
si è sviluppata partendo dall’osservazione dei me-
todi di allenamento di atleti di alto livello nell’am-
bito dell’endurance. Fondamentalmente egli si è 
concentrato dapprima sullo studio di alcuni aspetti 
della distribuzione dell’intensità nei migliori sciato-
ri (fondisti) e canoisti norvegesi. I primi svolgevano 
il 75% dei loro allenamenti a bassa intensità con un 
rapporto bassa/alta intensità di 75/25; i secondi, 
invece, si mantenevano su un rapporto di 88/12. Le 
sedute venivano suddivise in varie zone a seconda 
dell’intensità applicata. Le ricerche di Seiler furono 
confermate e avvalorate già nel 2005 dall’iberico 
Esteve-Lanao (allenatore e docente all’Università 
di Madrid), al quale si aggiunse il ricercatore Lucia 
(2007). Questi confrontarono la particolare distri-
buzione dell’intensità degli atleti-top, giungendo 
alle medesime conclusioni di Seiler (71% zona 1; 
21% zona 2; 8% zona 3). La tendenza a dedicare 
un maggior lasso di tempo al lavoro di costruzio-
ne aerobica è stata confermata in vari studi an-
che dalla ricercatrice transalpina Veronique Billat 
(2003, 2010) la quale ha riscontrato che i migliori 
corridori kenyani (5000/10.000 mt) utilizzavano 
l’85% del training in zona 1 e 2.

Quando si parla di modello a 3 zone è d’obbli-
go fare riferimento ad alcuni parametri scientifici 
quali la prima soglia del lattato (LT1) e seconda 
soglia del lattato (LT2). La prima (LT1), rileva il 
punto in cui l’esigua produzione di lattato viene 
nello stesso tempo rimossa con una buona ce-
lerità di smaltimento (condizione di steady-sta-
te). La LT1 viene definita “soglia aerobica”, che la 
letteratura scientifica pone, per convenzione, a 
circa 2 mmol di lattato. Essa corrisponde ad un 
livello moderato di intensità di esercizio e può 
essere sostenuta per molto tempo.
La seconda (LT2), riguarda il punto in cui la pro-
duzione di lattato diventa maggiore rispetto allo 
smaltimento ed anche la frequenza cardiaca ten-
de a stabilizzarsi e a perdere linearità in confron-
to all’incremento di andatura. Conseguentemen-
te, si rileva un progressivo accumulo di lattato 
nel flusso sanguigno. Questo punto viene defi-
nito come “soglia anaerobica”. Essa corrispon-
de ad un livello di intensità che non può essere 
mantenuto per troppo tempo (varia a seconda 
dell’allenamento e dalla condizione dell’atleta) e 
che la letteratura scientifica pone (sempre per 
convenzione) a circa 4 mmol.

Le 3 zone di allenamento vengono definite soprat-
tutto in relazione all’intensità dello sforzo: 
ZONA 1: Bassa intensità di esercizio. Zona di inten-
sità al di sotto della soglia aerobica LT1. In questa 
zona è possibile svolgere grossi volumi di lavoro e 
migliorare la capacità aerobica.
ZONA 2: Media intensità di esercizio. Questa zona 
è identificata tra la LT1 e la LT2 ed è la zona in cui 
si lavora maggiormente durante le competizioni 
di endurance, tipo la maratona. È possibile mante-
nere questa zona di intensità per decine di minuti 
fino a qualche ora.
ZONA: Alta intensità di esercizio. Questa zona vie-

riscontrano proprio su di un gruppo di canottieri 
neozelandesi. Dall’emisfero australe questo me-
todo si è poi trasferito in Europa; dapprima in 
Germania, dove fu applicato con successo su un 
gruppo di giovani canottieri e successivamente 
in Norvegia, forgiando e sperimentando partico-
lari sedute su sciatori di fondo e su mezzofondi-
sti veloci e prolungati.

I PRINCIPI DELL’ALLENAMENTO 
POLARIZZATO
Come detto, originariamente questa metodolo-
gia veniva chiamata “80-20”. Queste due cifre 
stavano ad indicare il volume di lavoro svolto a 
bassa intensità per l’80% e per il restante 20% a 
intensità superiori alla soglia anaerobica, trascu-
rando completamente o quasi i lavori a intensità 
di soglia o di poco inferiori. Il modello di allena-
mento polarizzato concentra l'intensità dell'alle-
namento in tre zone: bassa (zona 1), moderata 
(zona 2) e alta intensità (zona 3). Tra gli studiosi 
che più si sono interessati a questo metodo di 
allenamento spicca Stephen Seiler (ricercato-

ZONE DI ALLENAMENTO 
E COMPARAZIONI TRA POLARIZZATO 
E PIRAMIDALE
Alcuni allenatori, soprattutto nel ciclismo, utiliz-
zano un modello ampliato a 6-7 zone che viene 
definito piramidale (Allen e Coggan, 2015). Esso 
viene proposto e rapportato in base alla valuta-
zione della potenza funzionale di soglia. In at-
letica, invece, vengono maggiormente utilizzati 
schemi ridotti a 3, massimo 4 zone; quest’ultima 
tipologia è particolarmente indicata per l’allena-
mento polarizzato.

Quando si parla di zona di allenamento, ci si riferi-
sce a quella fascia di intensità specifica alla quale 
l’atleta dovrebbe lavorare per ottenere i migliori 
benefici aerobici, anaerobici e/o misti.  L’allena-
mento polarizzato si basa essenzialmente sul bilan-
ciamento di attività a bassa ed alta intensità. A dif-
ferenza di quest’ultimo, quello piramidale è invece 
un metodo in cui si trascorre la maggior parte del 
tempo di allenamento a basse intensità di esercizio 
e gradualmente meno tempo a intensità più eleva-
te. Esattamente come nel concetto del polarizzato, 
la maggior parte del training è a bassa intensità (in-
torno al 60-70 %). Tuttavia, contrariamente al pola-
rizzato, una quantità molto significativa si esegue a 
media intensità (15-25 %) mentre solo una piccola 
parte dell’allenamento viene eseguita ad alta inten-
sità (5-10 % circa).

IL MODELLO A 3 ZONE 
DEL TRAINING POLARIZZATO
È un modello strutturato su ponderazione e otti-
mizzazione del training mirato a definire la tipo-
logia di impegno nelle varie sedute; si fonda sul 
concetto legato alle varie intensità di esercizio 
che producono differenti risposte fisiologiche. 
Pertanto, variando l’intensità di lavoro è parimenti 
possibile ottenere diversi adattamenti specifici.

Rudolf Harbig, il tedesco primatista mondiale 
degli 800 nel 1939.

Ron Clarke, l'atleta australiano 
artefice di 23 primati mondiali.
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Per quanto riguarda l’attività a bassa intensità, è 
possibile inserire nella casistica la classica seduta 
di fondo lento, mentre sulla parte ad alta intensità 
si apre un mondo variegato, dai protocolli di alle-
namento intervallato HIIT e di potenza lattacida 
sino agli allenamenti di potenza aerobica uniforme 
e frazionata. Ovviamente, come già trattato, esiste 
anche la parte ibrida (zona intermedia tra LT1 e 
LT2), in cui viene considerata la cosiddetta attività 
moderata. Se le sedute sono svolte a “regola d’ar-
te”, anche il cosiddetto fondo medio rientra nella 
zona intermedia.

OSSERVAZIONI SUGLI STUDI 
DEGLI SCIENZIATI NORVEGESI
Dall’indagine condotta è emerso che i corridori 
èlite seguono tipicamente un approccio pirami-
dale, caratterizzato da un volume di allenamento 
decrescente dalla zona 1 di “bassa intensità” alla 
zona 2 (sempre bassa intensità), talvolta sfociate 
in zona 3 (velocità superiore a vVT2/vLT2). Le 
corse a ritmo uniforme e le sessioni di allena-
mento a intervalli al vLT2 nella zona 2 (ovvero 
intervalli aerobici medi e lunghi) e quelle nella 
zona 3 (training anaerobico o a intervalli brevi) 
sono state entrambe utilizzate almeno una volta 
alla settimana nei corridori d'élite. Queste sedute 
sono state utilizzate per incrementare il numero 
di sessioni a vLT2 o Z3, per adottare rispettiva-
mente un approccio piramidale oppure polariz-
zato. Sebbene i corridori degli 800 mt svolgano 
sessioni di allenamento intensive più frequenti, 
il tempo/distanza totale effettivo delle prove ri-
mane relativamente breve a causa delle elevate 
intensità con lunghi tempi di recupero tra gli in-
tervalli. Pertanto, circa il 90% di tutte le sessioni 
di corsa, per gli atleti di 800 mt, viene eseguita a 
bassa intensità in base all’approccio time-in-zo-
ne. Nel complesso, i corridori dei 1500 mt, ese-
guono sedute di allenamento più lunghe e più 
frequenti nelle zone 1 e 2 rispetto ai corridori 
degli 800 mt. Più specificamente, i corridori di 
1500 mt svolgono una distribuzione piramidale 

ne individuata al di sopra del valore di LT2 (soglia 
anaerobica). In questa zona si interagisce sulla ca-
pacità anaerobica, sulla potenza aerobica, il VO-
2max e pure per migliorare tutte quelle che sono 
le qualità neuromuscolari. Gli allenamenti in questa 
zona di lavoro sono molto brevi e solitamente del-
la durata di pochi secondi fino ad un massimo di 
qualche minuto. 
Un sistema di cablazione del lavoro che si è rive-
lato molto semplice è quello di stabilire le zone 
di intensità sulla base della percentuale del batti-
to cardiaco. Partendo dalla determinazione delle 
massime pulsazioni individuali secondo la formula 
di Tanaka (che allo stato attuale appare il metodo 
più vicino alla realtà), che recita 208 - (0,7 x età at-
leta), è possibile calcolare le percentuali pulsatorie 
(come da tabella sottoesposta) con cui effettuare 
le sedute di allenamento. Questo tipo di imposta-
zione risulta molto più semplice, data la diffusione 
estesa degli apparecchi e degli orologi usati per il 
controllo delle pulsazioni. Come si può notare nella 
tabella, oltre alle pulsazioni, viene suggerito anche 
il tempo settimanale complessivo di permanenza 
nelle zone di intensità rendendo molto semplice la 
programmazione dei lavori.

ANALISI DEL MODELLO INGEBRIGTSEN
Il cosiddetto “modello-Ingebrigtsen” sta inizian-
do a fare un buon proselitismo anche in Italia. Le 
sinergie “laboratorio-campo” in ambito norvege-
se hanno costituito un asse fondamentale tra la 
scienza e la metodologia applicata da papà Gjert 
Arne e dal fratello maggiore Henrik. Nella moder-
na metodologia di allenamento, l’individuazione 
dei volumi e delle zone di intensità si sta diffon-
dendo anche tra i fautori della “vecchia” perio-
dizzazione. Secondo Seiler & Tønnessen (2009), 
l’80% dell’allenamento a bassa intensità e il 20% 
dell’allenamento ad alta intensità forniscono ec-
cellenti risultati a lungo termine. Un rapporto 
80/20 tra allenamento a bassa e alta intensità è 
stato riscontrato anche tra i corridori norvegesi 
junior e senior di successo. (Tjelta L e Tjelta AR, 
2011 - Enoksen e Tjelta L, 2010). La base rimane 
comunque il lavoro aerobico di “bassa intensi-
tà”; esso non dovrebbe mai essere abbandona-
to nel corso della stagione, nemmeno durante il 
periodo estivo. La mancanza di continuità nelle 
sedute di lavoro aerobico di capacità (bassa in-
tensità) può comportare un decadimento delle 
qualità organiche, fondamentali per la costruzio-

dell’intensità, mentre il modello di allenamento 
dei corridori di 800 mt risulta più distintamente 
polarizzato. Gli studiosi ritengono che i modelli di 
organizzazione dell’allenamento delineati negli 
anni ’50, ’60 e ’70 siano ancora validi, tuttavia la 
scienza dello sport ha quantificato l’allenamento 
degli atleti èlite di resistenza in diverse discipline 
e riportato una ragguardevole percentuale “po-
larizzata”. Questa metodologia risulterebbe, ad 
oggi, una pratica moderna di allenamento di re-
sistenza tra gli atleti d'élite di diverse specialità. 
In conclusione, per fornire ulteriore credito alla 
revisione norvegese, sarebbe interessante com-
pletare il “quadro” internazionale indagando pa-
rallelamente su altri elementi che concorrono a 
costruire la prestazione. Potrebbero essere prese 
in esame le differenze di training e la valutazio-
ne funzionale delle qualità fisiologiche e mecca-
niche dei mezzofondisti “top-level” nel corso di 
un intero anno di allenamento e, possibilmente, 
anche per più stagioni. Gli stessi scienziati nor-
vegesi auspicano che il lavoro di revisione svolto 
possa essere utile quale punto di ripartenza per 
studi futuri riguardanti la formazione e lo svilup-
po di mezzofondisti d’èlite. 

Esempio di modello a 5 zone
Zona di intensità VO 2 (%max) Battito cardiaco 

(%max)
Lattato

(mmol.L-1)
Durata 

dell’accumulo 
all’interno 
della zona

1 45-65 55-75 0.8-1.5 1-6 h
2 66-80 75-83 1.5-2.4 1-3 h
3 81-87 84-88 2.5-4.0 50-90 min
4 83-93 89-94 4.0-6.0 30-50 min
5 94-100 95-100 6.0-10.0 15-30 min

Keely Hodgkinson, Campionati Europei Indoor, 
Toruń, 2021.

Catalin Tecuceanu, tappa Gold del World Indoor Tour, 
Ostrava, 2024.
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e i livelli di lattato sono mantenuti al di sotto di 2,5 
mmol/L, e cioè un'intensità equivalente al ritmo di 
una maratona. In molti casi si utilizza un tapis rou-
lant per ottimizzare il ritmo in caso di maltempo 
e ridurre lo stress meccanico. La seconda sessio-
ne di allenamento della giornata si svolge 5-6 ore 
dopo, dove si completano intervalli più brevi con 
brevi periodi di riposo (10-12x1000 m con 1 minu-
to di riposo; 25x400 m con 30 secondi di riposo, 
o tratti intensi di 45 secondi con 15 secondi di ri-
poso). I brevi tratti intensi permettono di lavorare 
a intensità più elevate senza accumulo di lattato, 
mentre la pausa viene corsa ad un ritmo di 5-10 
km/ora mantenendo i livelli di lattato al di sotto di 
3,5 mmol/L per la maggior parte dell'allenamento. 
Dopo ciascuna seduta, il lavoro viene completato 
con 10/12 km in zona 2.

RIFLESSIONI E CONSIDERAZIONI
Dall’osservazione di queste procedure risultano 
evidenti almeno tre rilievi:
1. Questi volumi possono essere positivamente 

sopportati se vi sono anni di lavoro di costru-
zione in zona 1, cosa che per il giovane Inge-
brigtsen deve essersi realizzata sin dall’età di 
10-12 anni seguendo gli allenamenti dei fratelli.

2. Questi tipi di soluzioni allenanti sono estrema-
mente pericolose e, in assenza di basi simili a 
quelle esposte nel punto 1, sono assolutamen-
te da evitare, pena il rapido raggiungimento di 
una condizione di overtraining.

3. Il più giovane degli Ingebrigtsen ha portato il 
sistema  "giorni a doppia soglia” ad un tal livello 
per cui questo lavoro viene effettuato due vol-
te la settimana. Questo importante particolare, 
unito all’unica seduta ad elevata intensità lat-
tacida, rende lo schema di allenamento estre-
mamente gravoso, tanto da poter affermare 
che in questo tipo di lavoro ben poco rimane 
dei principi del polarizzato. Per questo motivo, 
molti tecnici norvegesi esortano gli atleti a non 
seguire le orme di Ingebrigtsen.

CONCLUSIONI: È NECESSARIA 
ANCHE UNA REVISIONE DEI 
PARADIGMI DELLA METODOLOGIA?
Nell’ultimo decennio, la periodizzazione storica 
della scuola russa ha dovuto subire l’avanzata 
preponderante dei metodi polarizzato e pira-
midale. Nelle nuove proposizioni, acquisiscono 
anche una valenza preminente l’interazione co-
ach-atleta, l’immediato feedback su sensazioni 
e percezioni e la relazione RPE (grado di fatica 
riscontrato). A questo punto, è anche lecito do-
mandarci se può essere il caso di modificare i 
paradigmi della teoria dell’allenamento. Il quesito 
che ci si pone è più’ che attuale; da qualche lustro, 

ne omogenea del runner. Piu’ esse sono solide 
sin dalla giovane età, più gli atleti saranno suc-
cessivamente in grado di effettuare sedute qua-
litative di alta intensità, necessarie, a loro volta, 
per il perfezionamento e l’ottimizzazione delle 
stesse funzioni organiche e muscolari.

INGEBRIGTSEN-TRAINING: 
DISTRIBUZIONE ZONE DI INTENSITÀ 
E CARICO DI ALLENAMENTO
L'intensità della seduta di allenamento è stata co-
struita su una distribuzione del training, rispettiva-
mente in tre zone di intensità specifica aerobica e 
in due zone anaerobiche. Questi specifici interval-
li, sono stati identificati mediante test preliminari 
sulla soglia oppure dall'approccio "obiettivo della 
sessione", ove per ciascuna sessione di allenamen-
to viene nominalmente assegnata una particola-
re zona di lavoro in relazione ad una determinata 
intensità (riferita alla quantificazione principale 
dell’allenamento). Dalle indicazioni emerse, risulta 
che la “Ingebrigtsen-Family” abbia posto l’accento 
per la valenza dell'allenamento sulle intensità di so-
glia anaerobica rispetto all'allenamento a intervalli 
più intenso e in determinazione del fatto che l'atle-
ta fosse in grado di tollerare un carico abbastanza 
“elevato” nel corso di ogni allenamento. Essi hanno 
peraltro sostenuto che se l’intensità delle sessioni 
fosse stata più cospicua, il risultato probabile sa-
rebbe stato una condizione di sovrallenamento. 
Questi elementi risultano in accordo con i numero-
si studi di Billat et al. (2001, 2006, 2010, 2016) che 
hanno riscontrato un aumento dello stress indivi-
duale e sintomi di over-training nei mezzofondisti 
che eseguivano tre sessioni ad alta intensità du-
rante un determinato ciclo periodico di allenamen-
to: una sessione a livello di soglia del lattato e due 
sessioni di potenza aerobica a settimana.
In cosa allora l’allenamento della famiglia Ingebri-
gtsen ha apportato originalità al sistema polariz-
zato tanto da farlo diventare oggetto di studio e 
di emulazione da parte dell’atletica mondiale? Ciò 
che rende speciale questo sistema è la struttura di 
allenamenti definiti i "giorni a doppia soglia", in cui 
l'allenamento a soglia anaerobica viene svolto al 
mattino e al pomeriggio, principalmente sotto for-
ma di intervalli (Casado et al., 2023).  Questi alle-
namenti vengono monitorati attentamente duran-
te il periodo di pausa (recupero effettuato sempre 
in maniera attiva), utilizzando la misurazione del 
lattato e il controllo della frequenza cardiaca. At-
traverso questi due parametri è possibile stabilire 
l’intensità del lavoro consentendo di eseguire un 
allenamento di resistenza aerobica relativamente 
veloce e di evitare uno sforzo eccessivo. L'esercizio 
mattutino in questi giorni si svolge sotto forma di 
distanze più lunghe (2-3 chilometri o 6-10 minuti) 

siderare che per poter predeterminare le zone 
di intensità è necessario un accurato compito di 
valutazione funzionale: soglia aerobica, anaero-
bica e VAM, la quale dovrebbe coincidere all’in-
circa col VO2max. Nulla vieta la possibilità di 
programmare la seduta di polarizzato anche con 
metodi empirici e con l’esperienza “di campo”, 
tuttavia l’opportunità di utilizzare un approccio 
scientifico e software sempre più tecnologici ci 
spingono ad indirizzarci verso un format moder-
no. È oltremodo necessario riflettere con caute-
la sulle percentuali di zone e intensità, dal mo-
mento che è possibile stimare in modo erroneo 
il carico di lavoro associato a questi parametri. Si 
presuppone l’eventualità di sottostimare il reale 
carico di lavoro associato al training soprattutto 
ad intensità elevate; in ogni caso, numerosi stu-
di hanno dimostrato che, esercitazioni a livello 
massimale o sub-massimale, nelle discipline di 
resistenza sono necessarie per ottenere i migliori 
risultati. Il problema vero rimane quello di cono-
scere quanta dose di lavoro assegnare alla soglia 
“Z2” e quanta ad intensità più elevata (Z3) può 
essere proficuo per ogni atleta per ottimizzare gli 
adattamenti fisiologici (Le Meur, 2014). Seiler, nei 
propri spunti di studio, ha dimostrato come una 
programmazione impostata con criterio obiettivo 
possa rispondere adeguatamente a diversi meto-
di. Egli ha voluto sperimentarlo direttamente sul 
campo per avere conferma della bontà delle te-
orie enunciate. Tra i vari temi di riflessione, vale 
la pena considerare che forse non è necessario 
essere vincolati a uno schema di periodizzazione 
fisso, ma che è assolutamente necessario un pro-
gramma con una pianificazione opportuna e in-
dividualizzata. Proprio per questo, l’approccio al 
training polarizzato offre un’alternativa efficace 
e diversi modelli di periodizzazione. La distribu-
zione dell’intensità di allenamento dovrebbe es-
sere pianificata attentamente tenendo conto dei 
livelli condizionali e degli obiettivi individuali de-
gli atleti. È fondamentale anche specificare che il 
training polarizzato non risulta l’unica proposta 
possibile ma che altri modelli, tipo la periodizza-
zione piramidale, possono sempre essere efficaci 
in determinate circostanze. Tuttavia, i risultati dei 
recenti studi suggeriscono che l’allenamento po-
larizzato potrebbe offrire vantaggi molto signifi-
cativi per i corridori di resistenza di medio-alto 
livello. Riassumendo sull’insieme dei vari concetti 
espressi, potremmo affermare che un modello pi-
ramidale semplificato (a 3 livelli) è sicuramente 
più adatto a principianti o atleti giovani con po-
chi anni di allenamento nel proprio bagaglio tec-
nico. Per contro, l’allenamento polarizzato a 4/6 
livelli sembra la proposta più adeguata per atleti 
già esperti oppure di livello evoluto.

lo stazionamento metodologico ha lasciato dub-
bi anche sulle differenze tra la concezione della 
periodizzazione e quella della programmazione 
del training. Lo stesso Yury Verkhoshansky, in un 
articolo di qualche anno addietro (Rivista SdS, 
N°76-2007), ha avuto modo di riconsiderare le 
proprie idee metodologiche espresse nei decen-
ni precedenti. Egli ha ampliato i propri orizzonti 
riconvertendosi alla fisiologia dell’adattamento in 
virtù dell’approccio biologico alla teoria e meto-
dologia dell’allenamento ed implementando i di-
versi aspetti del processo “lavoro-recupero”. La 
“nuova fontiera”, imperniata sulla distribuzione 
dell’intensità in rapporto ai volumi di carico, of-
fre alcuni aspetti ancora da chiarire e solidificare; 
anche la connessione tra carico “interno” e carico 
“esterno” non è da sottovalutare. Pure Vladimir 
Issurin, metodologo della scuola russa emigrato 
in Israele, ha prospettato nuovi orizzonti nell’ap-
proccio fisiologico al metodo di periodizzazione. 
È significativo constatare come l’allenamento, 
correlato al modello di prestazione, venga consi-
derato ormai secondario rispetto all’importanza 
di polarizzare adeguatamente il carico di lavo-
ro. Questo particolare provoca condizionamenti 
anche a livello di periodizzazione metodologica, 
vale a dire sull’evenienza di modulare la gestio-
ne del carico di allenamento. È importante con-

Ludovica Cavalli, Campionati Europei, 
Roma, 2024.
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UN NUOVO METODO 
PER VALUTARE L’INDICE 
DI FORZA REATTIVA 
NELLO SPRINT IN ATLETICA 
LEGGERA E SUE RELAZIONI 
CON L’ARCHITETTURA 
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leggera. Dal 2008 è Ricercatore all'Università di Bologna e 
svolge le sue attività di didattica e ricerca nell'ambito dello 
studio della performance sportiva, in particolare dello sprint 

Pubblichiamo su questo numero di AtleticaStudi un 
lavoro originale, frutto anche di un'idea progettuale 
di Ester Balassini, realizzato dal team di ricerca del Di-
partimento di Scienze per la Qualità della Vita dell’Uni-
versità di Bologna riguardante un nuovo metodo per 
valutare l’indice di forza reattiva nello sprint in atletica 
leggera e le sue relazioni con l’architettura muscolare.
L’obiettivo era quello di individuare e valutare un nuo-
vo indice di forza reattiva (RSI RUN) basato sul tem-
po di contatto e sulla lunghezza del passo durante la 
corsa a massima velocità, ponendolo in relazione con 
la prestazione di sprint, l'architettura muscolare e l'in-
tensità dell'ecografia del muscolo vasto laterale.
In particolare, i due obiettivi erano i seguenti:
- valutare un nuovo RSI utilizzando una misura 

orizzontale e correlando questo indice alla velo-
cità massimale e alla prestazione in sprint dai 30 
ai 100 m.

- analizzare l'architettura dei muscoli degli arti in-
feriori e studiarne le relazioni con l'RSI RUN.

Nell’introduzione all’elaborato, gli autori, dopo ave-
re richiamato alcuni concetti riguardanti la forza re-
attiva e come essa si manifesta nelle gare di sprint 
in atletica, ricordano che il metodo più usato per la 
misurazione della forza reattiva (RSI) è basato sul 
rapporto tra l'altezza del salto e il tempo di contat-
to in salti verticali specifici, come il Drop Jump o lo 
Stiffness test, metodica universalmente accettata, 
ma che per le gare di sprint in atletica presenta dei 
limiti. Essi propongono quindi un nuovo indice di 
forza reattiva (RSI RUN) basato sulla misurazione di 
parametri orizzontali, più attinenti alle gare di sprint, 
quali la lunghezza del passo e il tempo di contatto.
Il recente utilizzo degli ultrasuoni ha consentito, inol-
tre, di studiare le prestazioni nello sprint, ponendole 
in relazione con l’architettura muscolare ed in parti-
colare con i fascicoli del vasto laterale.   
Secondo gli autori, una relazione tra l'architettu-
ra muscolare e l'RSI RUN potrebbe aprire nuove 
prospettive nella comprensione delle principali 
componenti della prestazione di sprint negli at-
leti dell’atletica leggera.

La parte riservata ai materiali e metodi illustra detta-
gliatamente la tipologia degli atleti partecipanti alla 
ricerca, il protocollo di acquisizione dei dati, l’analisi 
statistica e i risultati conseguiti, supportati da tre in-
teressanti tabelle. 
L’indagine è stata compiuta su un gruppo di dieci 
velocisti di élite e sub-élite che sono stati testati con 
il Drop Jump verticale (VDJ) e orizzontale (HDJ) 
partendo da un box alto 30 cm, un'esercitazione 
specifica per la stiffness (corsa a gambe tese-SLR) 
eseguita su un tratto di 20 m e uno sprint massimale 
di 60 m. 
Nella parte riservata alla discussione sono ampia-
mente esposti ed interpretati i risultati della ricerca, 
ponendoli in relazione con quanto riportato dalla 
letteratura e da altri studi analoghi. 
È stata rilevata una correlazione quasi perfetta (r = 
da -0,90 a -0,96, p < 0,01) tra la RSI RUN e le pre-
stazioni di sprint (tempo sui 30 m, 60 m e 100 m), e 
una correlazione molto ampia (r = da -0,72 a -0,77, p 
< 0,05) tra la RSI tradizionale da salto verticale (RSI-
DJV) e la prestazione di sprint.
Inoltre, l'RSI RUN è risultato più correlato alla presta-
zione rispetto ad altri indici RSI studiati in preceden-
ti ricerche.
L'intensità dell'ecografia del vasto laterale (VLEI) è 
risultata ampiamente correlata alla velocità massima 
di corsa (r = da 0,76 a 0,87, p < 0,05) e all'RSI RUN 
(r = -0,80, p < 0,05), mentre non sono state rilevate 
correlazioni significative tra l'intensità dell'ecografia 
e gli altri indici. In conclusione, l'RSI RUN e il VLEI 
sembrano essere buoni predittori per le prestazioni 
di sprint su pista.
In conclusione, gli autori ipotizzano che l’RSI RUN sia 
maggiormente correlato alla prestazione di sprint 
rispetto al più tradizionale RSI e che presenti una 
forte relazione anche con l'architettura muscolare e 
l'intensità dell'eco del vasto laterale.
Un’ampia bibliografia arricchisce questa innovativa 
ricerca applicata.

Giuliano Grandi
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e, di conseguenza, l'efficienza dei meccanismi di 
forza reattiva (stiffness), rappresentano una com-
ponente cruciale della prestazione [6,7]. L'indice 
di forza reattiva (RSI) è il metodo più utilizzato 
per valutare la forza reattiva [8] e ne rappresenta 
una misura comunemente accettata dagli studio-
si. L'RSI è solitamente valutato come il rapporto 
tra l'altezza del salto e il tempo di contatto in salti 
verticali specifici [9], come il Drop Jump [10,11] o 
lo stiffness test [12,13,14]. Nonostante però diversi 
studi abbiano indagato la relazione tra RSI e pre-
stazione di sprint in atleti di diverse discipline [15], 
questa relazione rimane comunque ancora dubbia 
[16], in considerazione soprattutto dei risultati non 
univoci ottenuti dai diversi autori, dovuti probabil-
mente alle differenti strategie adottate per valutare 
l’RSI (salto bilaterale o unilaterale, altezza del box 
del salto nel drop jump, ecc.), al livello di prestazio-
ne degli atleti coinvolti nelle ricerche e alle diverse 
distanze di sprint studiate (da 20 a 60 m). Sono 
diversi infatti gli autori che riportano una relazione 
negativa tra RSI e prestazione nell’accelerazione 
dello sprint (r = -0,426) e nella velocità massima 
(r = -0.326) [15]. Altri studi [17,18], invece, hanno 
riportato ampie correlazioni tra l'RSI e il tempo di 
100 m (r compreso tra -0,566 e -0,75).
Alla luce di queste differenze, pertanto, molti au-
tori sono concordi nel suggerire che l’utilizzo di 
un salto verticale per stabilire un valido RSI per lo 
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Abstract: Lo scopo del presente studio è stato 
quello di valutare un nuovo indice di forza reatti-
va (RSI RUN) basato sul tempo di contatto e sulla 
lunghezza del passo durante la corsa a massima 
velocità e di correlare questo indice con la pre-
stazione di sprint, l'architettura muscolare e l'in-
tensità dell'ecografia del muscolo vasto laterale. 
Hanno partecipato allo studio dieci velocisti d'élite 
e sub-élite (età 24,4 ± 3,1 anni, altezza 177,5 ± 7,7 
cm, massa 69,8 ± 11,7 kg) che sono stati testati con 
il Drop Jump verticale (VDJ) e orizzontale (HDJ) 
partendo da un box alto 30 cm, un'esercitazione 
specifica per la stiffness (corsa a gambe tese-SLR) 
eseguita su un tratto di 20 m e uno sprint mas-
simale di 60 m. È stata rilevata una correlazione 
quasi perfetta (r = da -0,90 a -0,96, p < 0,01) tra 
la RSI RUN e le prestazioni di sprint (tempo sui 30 
m, 60 m e 100 m), e una correlazione molto ampia 
(r = da -0,72 a -0,77, p < 0,05) tra la RSI tradizio-
nale da salto verticale (RSIDJV) e la prestazione 
di sprint. Inoltre, l'RSI RUN è risultato più correlato 
alla prestazione rispetto ad altri indici RSI studiati 
in precedenti ricerche. L'intensità dell'ecografia del 
vasto laterale (VLEI) è risultata ampiamente cor-
relata alla velocità massima di corsa (r = da 0,76 a 
0,87, p < 0,05) e all'RSI RUN (r = -0,80, p < 0,05). 
Non sono state rilevate correlazioni significative 
tra l'intensità dell'ecografia e gli altri indici. In con-
clusione, l'RSI RUN e il VLEI sembrano essere buo-
ni predittori per le prestazioni di sprint su pista.

INTRODUZIONE
La forza reattiva è la capacità di eseguire contra-
zioni muscolari rapide sfruttando il ciclo di allun-
gamento-accorciamento (SSC), che consiste in ra-
pide azioni muscolari eccentrico-concentriche [1]. 
Questo accoppiamento muscolare, che produce 
una contrazione più potente rispetto alla semplice 
azione concentrica grazie all'immagazzinamento 
e al riutilizzo dell'energia elastica [2,3], deve però 
avvenire nel più breve tempo possibile (cioè <250 
ms) perché sia garantita la sua massima efficacia 
[4]. Nello sprint in atletica, il tempo di contatto con 
il suolo è ampiamente inferiore a 250 ms durante 
ogni fase della corsa [5]. In particolare i tempi di 
appoggio risultano inferiori ai 100 ms durante la 
fase di massima velocità (o “corsa lanciata”), fase 
in cui pertanto la rapidità di espressione dello SSC 

MATERIALI E METODI 
Partecipanti
Dieci velocisti d'élite e sub-élite (età 24,4 ± 3,1 anni, 
altezza 177,5 ± 7,7 cm, massa 69,8 ± 11,7 kg, miglior 
risultato stagionale nei 100 m tra 10,36 s e 12,77 
s) hanno partecipato al presente studio. Il gruppo 
comprendeva 4 femmine (età 22,8 ± 3,2 anni, al-
tezza 169,8 ± 1,3 cm, massa 57,2 ± 3,3 kg, record 
stagionale nei 100 m tra 11,80 s e 12,77 s) e 6 ma-
schi (età 25,5 ± 2,7 anni, altezza 182,7 ± 4,7 cm, 
massa 78,2 ± 5,3 kg, record stagionale nei 100 m 
tra 10,36 s e 11,96 s). Tutti i partecipanti avevano 
almeno cinque anni di esperienza nell'allenamen-
to e non avevano subito infortuni nell'ultimo anno. 
Tutti i soggetti hanno fornito il consenso informato 
scritto prima di partecipare a questo studio, che è 
stato condotto in conformità alla Dichiarazione di 
Helsinki e approvato dal comitato etico locale.

Protocollo di acquisizione
Prima di eseguire i test, gli atleti hanno svolto li-
beramente la propria routine di riscaldamento 
pre-gara di 45 minuti. Dopo il riscaldamento, gli 
atleti hanno eseguito le seguenti valutazioni: Drop 
Jump verticale (VDJ) e orizzontale (HDJ) da un 
box alto 30 cm [16,27], corsa a gambe tese (SLR) 
di 20 m e sprint di 60 m [14]. Prima della raccolta 
dei dati, i ricercatori hanno fornito istruzioni ver-
bali sull'esecuzione dei test; tutti gli atleti, tuttavia, 

sprint non sia in linea con la specificità della disci-
plina, mentre affermano che possa essere un mi-
gliore predittore della prestazione di sprint (5-50 
m) un RSI calcolato attraverso un test di salto oriz-
zontale (bilaterale e unilaterale) [19-22]. Gli studi 
sperimentali che analizzano l’RSI nei salti orizzon-
tali, tuttavia, presentano alcune limitazioni meto-
dologiche, come l'uso di salti non standardizzati, 
che pertanto richiedono una specifica attitudine 
coordinativa da parte degli atleti. 
Pertanto, dato che la lunghezza del passo nella cor-
sa alla massima velocità è considerata un parametro 
fondamentale per le prestazioni di sprint [5] e, inol-
tre, non richiede specifiche capacità di coordinazio-
ne (come i salti monolaterali o la corsa balzata), si 
può pensare che un RSI basato su questo parametro 
(RSI RUN) possa essere più specifico e affidabile per 
prevedere la prestazione nello sprint rispetto agli in-
dici utilizzati nei precedenti studi [10-13].
Così come osservato in rapporto con l’RSI, recen-
temente, grazie all’uso degli ultrasuoni, la presta-
zione nello sprint è stata studiata in relazione an-
che all’architettura dei muscoli degli arti inferiori 
in diverse popolazioni atletiche, come i velocisti 
di atletica leggera [23] e i giocatori di hockey su 
prato [24]. Sono state rilevate correlazioni signifi-
cative tra prestazione di sprint e l'angolo di penna-
zione, la lunghezza dei fascicoli muscolari e l'inten-
sità dell'eco del vasto laterale. Quest'ultima è stata 
recentemente indicata come il miglior predittore 
della velocità di corsa in giovani individui fisica-
mente attivi che sprintano su un tapis roulant non 
motorizzato [25]. L'intensità dell'eco è influenzata 
dalle caratteristiche delle componenti contratti-
li del muscolo, oltre che da altri elementi come il 
tessuto adiposo e il tessuto connettivo e fibrotico 
all'interno del muscolo. Un basso livello di intensità 
dell'eco è stato associato a bassi livelli di grasso 
intramuscolare e di tessuto connettivo, indicando 
una buona "qualità" muscolare [26].
Alla luce di queste premesse, una relazione tra l'ar-
chitettura muscolare e l'RSI RUN potrebbe aprire 
nuove prospettive nella comprensione delle prin-
cipali componenti della prestazione di sprint negli 
atleti di atletica leggera. Pertanto, lo scopo di que-
sto studio è quello di valutare un nuovo RSI utiliz-
zando una misura orizzontale e di correlare questo 
indice alla velocità massimale e alla prestazione in 
sprint dai 30 ai 100 m. Un altro obiettivo della pre-
sente indagine è quello di analizzare l'architettura 
dei muscoli degli arti inferiori e di studiare le re-
lazioni con l'RSI RUN. Gli autori hanno ipotizzato 
che l’RSI RUN fosse maggiormente correlato alla 
prestazione di sprint rispetto al più tradizionale 
RSI e che presentasse una forte relazione anche 
con l'architettura muscolare e l'intensità dell'eco 
del vasto laterale.



Finale 60 metri, Assoluti Indoor, Ancona, 2023.

SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA 2-3/2024 2-3/2024SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA

44 45

avevano già familiarità con le prove richieste. 
Gli atleti hanno eseguito tre prove valide per ogni 
salto (VDJ e HDJ) con un tempo di recupero di 2 
minuti. L'RSI per il VDJ (RSI VDJ) è stato calcola-
to come l'altezza del salto divisa per il tempo di 
contatto. L'RSI per l'HDJ (RSI HDJ) è stato calcola-
to come la distanza del salto divisa per il tempo di 
contatto. Dopo i test di salto, gli atleti hanno ese-
guito tre prove del test SLR, con 1 minuto di riposo 
tra le prove. L'RSI (RSI SLR) è stato calcolato come 
la lunghezza media di otto passi divisa per il tempo 
medio di contatto degli appoggi relativi agli stessi 
passi. Infine, gli atleti hanno eseguito due sprint di 
60 m (una linea di arresto è stata posta 5 m dopo 
i 60 m per indurre gli atleti a correre alla massima 
velocità fino alla fine della prova), con un tempo di 
recupero di 5 minuti. I tempi intermedi sono stati 
misurati a 30 m (sono stati quindi calcolati i tempi 
da partenza a 30 m e da 30 m a 60 m). Tutti i tempi 
sono stati registrati con fotocellule (Smart Speed 
Micrograte, Bolzano, Italia) posizionate a 0, 30 m e 
60 m. Per i salti e le prove di sprint è stato utilizzato il 
sistema Optojump Next (lunghezza 13 m, Microgate, 
Bolzano, Italia), posizionato su una porzione di pista 
tra 47 m e 60 m dal punto di partenza per misura-
re i tempi di contatto, i tempi di volo, la lunghezza 
dei passi e la velocità nella fase di velocità massi-
ma. L'RSI per lo sprint (RSI RUN) è stato calcolato 
come la lunghezza media di cinque passi divisa per 
il tempo di contatto medio degli appoggi durante i 
cinque passi analizzati. Per evitare l'influenza delle 
caratteristiche antropometriche dell'atleta sugli in-
dici orizzontali valutati, i valori di RSI HDJ, RSI SLR e 

RSI RUN sono stati normalizzati rispetto alla statura 
dell'atleta [22] utilizzando l'equazione (lunghezza 
del dato orizzontale/statura dell'atleta)/tempo di 
contatto, e sono stati ottenuti gli indici NRSI HDJ, 
NRSI SLR e NRSI RUN. Per le analisi successive sono 
state selezionate le migliori prove di ogni test.
Le immagini ecografiche del muscolo scheletrico 
sono state raccolte dal lato destro del partecipan-
te dopo aver identificato le posizioni anatomiche 
di interesse specifiche per il muscolo vasto latera-
le (VL) e nel rispetto delle indicazioni procedurali 
utilizzate negli studi precedenti [28], avvalendosi 
di una testa di scansione a sonda lineare da 12 MHz 
(Mindray MD20, Mindray Bio-Medical Electronics 
Co., Ltd., Shenzhen, Cina). Tutte le immagini eco-
grafiche sono state acquisite e analizzate dallo 
stesso ricercatore. L'intensità dell'eco (EI) è stata 
valutata mediante analisi computerizzata in scala 
di grigi utilizzando ImageJ (National Institute of 
Health, Bethesda, MD, USA, versione 1.45). 

Analisi statistica
Tutti i dati sono stati analizzati statisticamente uti-
lizzando SPSS versione 26 (SPSS Inc., Chicago, IL, 
USA). Il test di Shapiro-Wilk è stato utilizzato per 
verificare la distribuzione normale dei dati. Le rela-
zioni tra lo sprint e le misure di forza reattiva sono 
state determinate utilizzando la correlazione di 
Pearson. L'entità delle correlazioni è stata valutata 
come banale (0-0,09), piccola (0,1-0,29), moderata 
(0,3-0,49), grande (0,5-0,69), molto grande (0,7-
0,89), quasi perfetta (0,9-0,99) e perfetta (1) [29]. Il 
livello di significatività è stato valutato per p < 0,05.

Come riportato nella Tabella 2, le sole correlazio-
ni significative (r da -0,97 a 0,87) con la presta-
zione di sprint sono state rilevate per RSI RUN, 

NRSI RUN, RSI VDJ e VLEI. Tra queste RSI RUN e 
NRSI RUN hanno mostrato una correlazione quasi 
perfetta con tutte le variabili di sprint (r da -0,96 
a 0,96), mentre RSI VDJ ha mostrato correlazio-
ni molto ampie (r da -0,77 a -0,76; p <0,05), così 

RISULTATI 
La media e la deviazione standard delle variabili 
analizzate sono riportate nella Tabella 1.  

I valori della correlazione di Pearson (r) tra le pre-
stazioni di sprint e i diversi RSI sono riportati nella 
tabella 2.

Tabella 1. Media e SD delle variabili di performance e delle misure ecografiche
Variables Mean ± SD Variables Mean ± SD

Sprint performance Horizontal jump test
30 m (s) 4.16 ± 0.48 Tempo di contatto (s) 0.30 ± 0.07

60 m (s) 7.54 ± 1.04 Lunghezza salto (m) 1.39 ± 0.33

30–60 m split time (s) 3.35 ± 0.51 Lunghezza salto norm (m/BH) 0.77 ± 0.17

SB 100 m (s) 11.59 ± 0.91 RSI HDJ (a.u.) 4.84 ± 1.64

Massima velocità (ms−1) 9.10 ± 1.29 NRSI HDJ (a.u.) 2.69 ± 0.84

Tempo di contatto (s) 0.12 ± 0.01 Corsa a gambe tese test (SLR)
Lunghezza passo (m) 2.18 ± 0.20 Tempo di contatto (s) 0.148 ± 0.02

Lunghezza passo norm (m/BH) 1.23 ± 0.10 Lunghezza del passo (m) 1.73 ± 0.19

RSI RUN (a.u.) 19.27 ± 3.50 Lunghezza del passo norm (m/BH) 0.98 ± 0.12

NRSI RUN (a.u.) 10.79 ± 1.76 RSI SLR (a.u.) 11.83 ± 2.26

Vertical jump test NRSI SLR (a.u.) 6.68 ± 1.33

Tempo di contatto (s) 0.22 ± 0.03 Misure ultrasuoni
Altezza salto (cm) 47.29 ± 10.30 VLMT (mm) 15.25 ± 2.63

RSI VDJ (a.u.) 2.15 ± 0.57 VLEI 42.23 ± 5.88

BH = statura; N = normalizzato alla statura; NRSI HDJ = RSI HDJ normalizzato; NRSI RUN = RSI RUN 
normalizzato; NRSI SLR = RSI SRL normalizzato; RSI HDJ = indice di forza reattiva del Drop jump oriz-
zontale; RSI RUN = indice di forza reattiva dello sprint; RSI SLR = indice di forza reattiva del test di cor-
sa a gambe tese; RSI VDJ = indice di forza reattiva del Drop Jump verticale; SB = migliore prestazione 
stagionale; VLEI = intensità dell'eco del vasto laterale; VLMT = spessore del muscolo vasto laterale.

Tabella 2. Correlazione di Pearson (r) tra prestazioni di sprint e diverse RSI. Il colore arancione evidenzia 
le correlazioni quasi perfette basate su r, mentre il colore giallo evidenzia le correlazioni molto ampie

RSI 
RUN

NRSI-
RUN

RSI VDJ RSIHDJ NRSI 
HDJ

RSI SRL NRSI 
SRL

VLMT VLEI

30 m (s) −0.95 ** −0.91 ** −0.77 ** −0.48 −0.41 −0.52 −0.38 −0.50 0.76 *

60 m (s) −0.95 ** −0.92 ** −0.77 ** −0.47 −0.40 −0.50 −0.37 −0.52 0.77 *

30–60 m (s) −0.96 ** −0.92 ** −0.77 ** −0.45 −0.40 −0.49 −0.35 −0.53 0.77 *

Max speed 
(m·s−1) 

0.97 ** 0.90 ** 0.76 * 0.52 0.44 0.44 0.28 0.51 −0.82 *

SB 100 m (s) −0.96 ** −0.90 ** −0.72 * −0.45 −0.41 −0.41 −0.26 −0.57 0.87 **

** p ≤ 0.01; * p ≤ 0.05; NRSI HDJ = RSI HDJ normalizzato; NRSI RUN = RSI RUN normalizzato; NRSI 
SLR = RSI SRL normalizzato; RSI HDJ = indice di forza reattiva del Drop Jump orizzontale; RSI RUN = 
indice di forza reattiva dello sprint; RSI SLR = indice di forza reattiva del test di corsa a gambe tese; 
RSI VDJ = indice di forza reattiva del Drop Jump verticale; SB = migliore prestazione stagionale; VLEI 
= intensità dell'eco del vasto laterale; VLMT = spessore del muscolo vasto laterale.
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cerche hanno elaborato degli indici senza l’utilizzo 
di dati verticali, gli autori di questi studi hanno cal-
colato l'RSI tramite salti orizzontali multipli [33], un 
compito motorio che richiede una buona compe-

tenza tecnica e coordinativa, rendendo l’esecuzione 
non accessibile a tutti, a differenza di RSI RUN che, 
invece, grazie all’utilizzo dei parametri della corsa, 
libera gli atleti dalla necessità di eseguire esercizi 
dal punto di vista coordinativo più o meno com-
plessi. Un altro aspetto importante è che NRSI RUN 
ha mostrato correlazioni quasi perfette con tutte 
le misure di prestazione dello sprint, dimostrando 
che la RSI RUN è indipendente dalla statura dell'at-
leta. Pertanto, la RSI RUN può essere utilizzato per 
prevedere il tempo di sprint sui 100 m in atleti con 
caratteristiche antropometriche diverse. Nel pre-
sente studio, infatti, gli atleti con valori simili di RSI 
RUN erano caratterizzati da record stagionali simili 
nei 100 m, a prescindere dalle misure antropometri-
che e anche del sesso. Pertanto, poiché studi pre-
cedenti hanno riportato che l'accelerazione fino a 
60 m spiega solo il 64% del tempo nei 100 m (32), 
potrebbe essere utile un indice più predittivo della 
prestazione sui 100 m come l'RSI RUN. D'altra parte, 
è risaputo che molti atleti mostrano grandi presta-
zioni nei 60 m sprint, ma sono molto meno compe-
titivi nei 100 m.
Rispetto alla RSI RUN e alla NRSI RUN, la RSI VDJ 
calcolata per gli atleti partecipanti a questo studio 
mostra correlazioni negative molto ampie con tutti 
i tempi di sprint (r = -0,77 con tutti i tempi di sprint) 
e con la SB 100 m (r = -0,72) e una correlazione 
positiva ampia con la velocità massima (r = 0,76). 
Sebbene questi dati siano coerenti con altri studi 
[27,31,34], le correlazioni sono leggermente supe-
riori a quelle di altre ricerche su velocisti di atletica 
leggera (r = -0,49) [14]. Anche una recente review 
[15], infatti, ha riportato moderate correlazioni tra 
l'RSI calcolato da salto verticale e prestazione sia 
nell'accelerazione che nella velocità massima di cor-
sa (r = 0,42 e 0,39 rispettivamente). Questo studio 
ha confermato le ricerche precedenti [14,35] e sug-
gerisce che gli indici ottenuti con dati di salti verti-

come VLEI (r da -0,82 a 0,87; p < 0,05).
Le correlazioni di Pearson (r) tra i diversi indici e 
le misure ottenute con gli ultrasuoni sono riportati 
nella tabella 3.

I risultati riportati nella Tabella 3 mostrano solo una 
correlazione significativa molto ampia tra VLEI e 
RSI RUN e NRSI RUN (r = -0,80 e -0,70, rispettiva-
mente).

DISCUSSIONE
Il primo scopo di questo studio è stato quello di 
sviluppare un nuovo RSI (RSI RUN) che spiegasse 
la performance nello sprint in atletica, calcolato at-
traverso misure orizzontali (lunghezza del passo) e 
tempi di contatto del piede: questo indice è stato 
correlato con la velocità massima e la prestazio-
ne sui 100 m di sprinter agonisti di atletica legge-
ra e confrontato con il tradizionale RSI basato su 
dati ottenuti da salti verticali. I risultati del presente 
studio mostrano che l'RSI RUN e l'NRSI RUN sono 
fortemente correlati negativamente con il tempo 
di sprint sui 100 m (r compreso tra -0,90 e -0,96) 
e positivamente con la velocità massima (r = 0,97 
e 0,90 per RSI RUN e NRSI RUN, rispettivamente). 
L'RSI RUN è determinato dal rapporto tra la lun-
ghezza del passo nella fase di corsa lanciata e dai 
relativi tempi di contatto, che sono comunemente 
indicati come parametri cruciali per le prestazioni di 
sprint [5,29,30] e in particolare per la velocità mas-
sima di corsa [6]. Nagahara e colleghi [14] hanno 
dimostrato che l'RSI ottenuto con lo stiffness test 
era più correlato alla prestazione di sprint sui 60 m 
rispetto all'RSI tradizionale (r= -0,49 e r = -0,07, ri-
spettivamente), soprattutto se riferito alle fasi avan-
zate dell'accelerazione dell'atleta (da 23,4 ± 1,0 m a 
33,7 ± 1,4 m). Questo parametro supporta il ruolo 
chiave della forza reattiva dei muscoli del polpac-
cio nel raggiungimento di elevate velocità di corsa. 
Le indagini condotte finora sulla relazione tra pre-
stazioni di sprint e RSI, tuttavia, hanno riguardato 
principalmente sprint brevi (da 5 a 50 m) [16,22,31] 
e solo pochi autori hanno preso in considerazione 
la prestazione sui 100 m [32]. Anche quando le ri-

Tabella 3. Correlazione di Pearson (r) tra RSI e misure ottenute con gli ultrasuoni
 RSI RUN NRSIRUN RSIHDJ NRSI HDJ RSI VDJ RSI SRL NRSI SRL
 r r r r r r r
VLMT 0.62 0.67 0.46 0.50 0.53 0.46 0.42

VLEI −0.80 * −0.70 * −0.34 −0.36 −0.59 −0.50 −0.34

* p ≤ 0.05; NRSI HDJ = RSI HDJ normalizzato; NRSI RUN = RSI RUN normalizzato; NRSI SLR = RSI 
SRL normalizzato; RSI HDJ = indice di forza reattiva del Drop Jump orizzontale; RSI RUN = indice di 
forza reattiva dello sprint; RSI SLR = indice di forza reattiva del test di corsa a gambe tese; RSI VDJ = 
indice di forza reattiva del Drop Jump verticale; SB = migliore prestazione stagionale; VLEI = intensità 
dell'eco del vasto laterale; VLMT = spessore del muscolo vasto laterale.

cali sono principalmente correlati alla prima fase di 
accelerazione, mentre la stiffness è più importante 
per il raggiungimento della velocità massima. 
In questo studio, tuttavia, la RSI RUN e la NRSI RUN 
sono altamente correlate con le prestazioni di sprint 
su tutte le distanze osservate. Ciò è probabilmente 
determinato dal fatto che gli atleti partecipanti a 
questo studio eseguono lo sprint di 60 m partendo 
da una posizione eretta e non dai blocchi. Questa po-
sizione di partenza può favorire l'uso della forza reat-
tiva piuttosto che della forza esplosiva pura già dalle 
prime fasi di accelerazione. Gli altri indici analizzati in 
questo studio (RSI HDJ, NRSI HDJ, RSI SLR e NRSI 
SLR) non hanno mostrato correlazioni significative 
con la prestazione nello sprint. Pertanto, la presente 
indagine conferma che l'RSI RUN rappresenta un pa-
rametro più specifico per la velocità di corsa rispetto 
all'RSI basato su salti verticali. Ciò è coerente con i 
risultati di Washif e Kok [31] e Nagahara et al. [14], 
che sostengono la necessità di espressioni di grandi 
forze orizzontali, piuttosto che verticali, per raggiun-
gere velocità di corsa elevate [28,36].
Il secondo obiettivo di questo studio è stato quello 
di correlare la RSI con l'architettura muscolare dei 
muscoli della parte inferiore del corpo. Secondo 
Bartolomei et al. [24], non sono state rilevate corre-
lazioni significative tra lo spessore muscolare del VL 
e le prestazioni di sprint. Anche il presente studio 
dimostra che non esistono relazioni tra lo spessore 
muscolare e qualsiasi tipo di RSI. Lo spessore mu-
scolare, infatti, rappresenta un fattore chiave per la 
forza massimale [37], ma non è un buon predittore 
di prestazioni dinamiche come lo sprint o il salto. Al 
contrario, l'intensità dell'eco del VL mostra invece 
una correlazione molto ampia con le prestazioni di 
sprint (da 30 a 100 m), la RSI RUN e la NRSI RUN. 
Curiosamente, non è stata rilevata alcuna relazio-
ne tra l'intensità dell'eco e gli indici RSI basati sui 
dati da salti verticali. L'intensità dell'eco è conside-

rata un forte predittore della qualità muscolare che 
è influenzata dal grasso corporeo individuale, dalla 
presenza di tessuto fibroso, dall'età e dallo stato di 
allenamento [38]. Lo studio di Pillen et al. [38] sug-
gerisce come la prestazione di sprint sia particolar-
mente sensibile a questo parametro della qualità 
muscolare. La correlazione tra questo parametro e 
l'RSI RUN indica che il tempo di contatto e la lun-
ghezza del passo possono essere entrambi influen-
zati dall'intensità dell'eco.

Limitazioni e punti di forza
La RSI RUN sembra essere un metodo semplice 
e adatto per prevedere le prestazioni di sprint e 
identificare i talenti nell'atletica leggera. Un possi-
bile limite del presente studio è rappresentato dal 
numero relativamente ridotto di partecipanti. La 
necessità di avere atleti esperti come partecipanti 
al presente studio, tuttavia, ha ridotto il numero di 
individui idonei. Sono necessarie ulteriori indagini 
per studiare questa RSI in un campione più ampio 
di atleti, possibilmente includendo atleti di diversa 
età, livello e sesso, per confermare i suggerimenti 
di questa ricerca.

CONCLUSIONI  
In conclusione, il nuovo RSI RUN mostra una mag-
giore correlazione sia con la prestazione di sprint 
sia con l'intensità dell'eco muscolare rispetto agli 
RSI comunemente utilizzati. Il crescente interesse 
per l'intensità dell'eco e la recente riduzione del co-
sto dei dispositivi a ultrasuoni hanno reso più po-
polare la valutazione dell'architettura e della qua-
lità muscolare. Inoltre, poiché il tempo di contatto 
e la lunghezza del passo possono essere misurati 
in uno sprint anche mediante analisi video [39], la 
RSI RUN può essere ottenuta senza l'uso di dispo-
sitivi costosi. Il presente studio ha dimostrato che 
sia l'RSI RUN che l'intensità dell'eco rappresentano 
fattori rilevanti per la prestazione di sprint. Sono 
necessarie ulteriori indagini per esaminare questi 
parametri su un più ampio campione di sprinter e 
per sviluppare un'equazione di previsione per la 
prestazione di sprint basata sull'intensità dell'eco 
e sulle RSI. Poiché le prestazioni di sprint sono for-
temente influenzate dal talento, questa equazione 
di previsione può aiutare gli allenatori e gli scien-
ziati dello sport a identificare gli individui più incli-
ni a queste discipline. Inoltre, l'RSI RUN può essere 
utilizzato per controllare le prestazioni di un velo-
cista durante le fasi di preparazione e per moni-
torare l'andamento del tempo di contatto e della 
lunghezza della falcata. Queste misurazioni posso-
no anche fornire informazioni rilevanti ad atleti e 
allenatori sugli adattamenti avvenuti in seguito ai 
diversi periodi di allenamento e sui fattori determi-
nanti della prestazione di sprint. 

Elisa Valensin, Campionati  Europei under 18, 
Banska Bystric, 2024.
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COME DORMONO GLI ATLETI 
DI LIVELLO OLIMPICO 
DI ATLETICA LEGGERA? 
Un'analisi actigrafica con focus 
sull'effetto delle strategie di igiene 
di sonno 

Leonardo Fabbri, 
Giochi olimpici, Tokyo, 2021.

La tematica della qualità e durata del sonno è estre-
mamente importante ed attuale per il benessere 
della popolazione in genere; per gli atleti che si pre-
parano o competono in manifestazioni sportive di 
alto livello si può dire che un’adeguata strategia di 
un sonno corretto rientri a pieno diritto nei mezzi di 
allenamento e nel monitoraggio del pre-gara, gara e 
post-gara.
Questa interessante ricerca originale è stata condot-
ta sugli atleti della squadra nazionale della FIDAL 
che hanno partecipato ai Giochi olimpici di Tokyo 
2020 al fine di studiare ed attenuare i fattori negativi 
che incidono sulla qualità e durata del sonno.
Lo studio proposto, confortato anche dai dati del-
la letteratura scientifica, si prefiggeva il duplice 
obiettivo di descrivere i parametri del sonno not-
turno negli atleti di élite della Federazione Italiana 
di Atletica Leggera sopra richiamati e di valuta-
re l'effetto di strategie di igiene del sonno indi-
vidualizzate sulle variabili di questa popolazione 
di atleti, attivando un adeguato monitoraggio dei 
parametri importanti del riposo sia nel periodo di 
controllo (baseline) sia in quello successivo all’a-
dozione delle strategie migliorative individuate 
(follow-up).
I parametri del sonno di 16 atleti (8 uomini e 8 donne) 
sono stati monitorati in modo oggettivo, attraverso 
l’actigrafia (Actiwatch Spectrum, Philips Respironi-
cs), ed individualmente tramite un diario del sonno 
sul quale ad ogni atleta è stato chiesto di registrare 
l'orario di coricamento, quello di risveglio e variabili 
soggettive del sonno. L’insieme di queste rilevazioni 
(oggettive e soggettive) ha consentito di individua-
re e valutare 6 parametri del sonno.
Dopo avere ricordato i valori ottimali delle variabili 
di sonno, nonché le indicazioni e le raccomandazio-
ni della National Sleep Foundation (NSF), gli autori 
illustrano, con l’ausilio di una significativa tabella, al-
cune strategie generali di igiene del sonno, suddivise 
in strategie diurne, strategie serali e strategie nutri-
zionali.
Nel caso specifico dello studio, ogni atleta ha ricevu-
to e adottato strategie individualizzate per l'igiene 
del sonno, da adottare per 3 settimane consecutive, 
basate sui dati emersi nel periodo di baseline. I dati 
dei due periodi di riferimento (baseline e follow-up) 
sono stati messi a confronto. Illustrati i criteri adotta-

ti per l’analisi statistica, gli autori passano ad illustra-
re i risultati ottenuti.
Un primo aspetto del baseline riguarda lo scosta-
mento di alcuni parametri da quelli raccomandati 
dalla NSF; in particolare si segnala una differenza di 
genere per cui le donne hanno dei dati migliori ri-
spetto agli uomini.
L’effetto delle strategie di igiene del sonno sono il-
lustrate in una tabella che mostra le differenze tra 
baseline e follow-up per i seguenti parametri: l'ora-
rio di coricamento, l'orario di risveglio, il tempo di 
sonno totale, la latenza del sonno, l'efficienza del 
sonno e la VDIS. La somministrazione di strategie di 
igiene del sonno individualizzate ha portato ad un 
miglioramento di parametri quantitativi e qualitativi 
di sonno nel campione analizzato. 
Ricordato che questo è il primo studio che valuta le 
caratteristiche del sonno con l’actigrafia in atleti im-
pegnati nelle Olimpiadi, gli autori riportano i risultati 
emersi.
L’elevato numero di rilevamenti e l’utilizzo di uno 
strumento non invasivo come l’actigrafo hanno co-
stituito il punto di forza della ricerca. 
Gli autori, dopo avere fatto una dettagliata rassegna 
di studi internazionali analoghi sul sonno in atleti di 
élite di varie discipline sportive, espongono le stra-
tegie di igiene del sonno utilizzate in questa ricerca 
mirate principalmente a mantenere costanti gli ora-
ri di coricamento e risveglio, a ridurre la latenza del 
sonno e a minimizzare gli effetti negativi dei princi-
pali fattori che disturbano la qualità del sonno.
Concludendo, gli autori richiamano l’attenzione di 
atleti, allenatori e medici sull’importanza di adegua-
te strategie di igiene del sonno e sugli strumenti, an-
che semplici e poco costosi, per monitorare regolar-
mente questo fattore, quali questionari validati e il 
diario del sonno.
Nel caso esaminato, l'adozione di strategie indivi-
dualizzate di igiene del sonno per tre settimane con-
secutive ha avuto un impatto positivo sulla quantità 
di sonno e sulla latenza del sonno di questi atleti. Gli 
autori, in conclusione, ritengono che questa materia 
debba essere oggetto di ulteriori ricerche.
Una esauriente bibliografia completa questo inte-
ressante studio.

Giuliano Grandi
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INTRODUZIONE
Il sonno è un processo biologico fondamentale per 
gli esseri umani, e influisce su diversi aspetti: la re-
golazione ormonale ed emotiva, la consolidazione 
della memoria, la modulazione della risposta immu-
nitaria e la crescita muscolare [1]. Il sonno di buona 
qualità e quantità è anche un fattore fondamentale 
al benessere, al recupero e alle prestazioni degli at-

leti. Tuttavia, il sonno degli atleti di élite potrebbe 
essere effettivamente inferiore rispetto alle racco-
mandazioni per questa specifica popolazione, a 
causa di diversi fattori tra cui l'aumento del dolore 
muscolare post-gara o post-allenamento, livelli di 
cortisolo e la temperatura corporea centrale, l'an-
sia pre-gara, un programma di allenamento sfavo-
revole, la fatica da viaggio e il jet lag, e/o l'uso dei 
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social media [2]. Una recente revisione di Walsh e 
colleghi [3] ha mostrato che dal 50% al 78% degli 
atleti di élite ha avuto disturbi del sonno generale 
e dal 22% al 26% ha sofferto di disturbi del sonno 
gravi. Inoltre, è stato dimostrato che le atlete ten-
dono ad avere una qualità e durata del sonno com-
plessivamente superiori rispetto ai maschi e che le 
caratteristiche del sonno possono variare tra diver-
se discipline sportive; tuttavia, i risultati presenti in 
letteratura sono ancora contrastanti [4,5]. Dato il 
gran numero di atleti che riscontrano problemi di 
sonno, è essenziale che allenatori e preparatori atle-
tici promuovano soluzioni basate su prove scienti-
fiche per contrastare i possibili effetti dannosi della 

privazione di sonno sulle prestazioni e sulla salute 
degli atleti. Adottare buone pratiche di igiene del 
sonno è essenziale per favorire un sonno di qualità 
e migliorare la salute generale. Le strategie di igiene 
del sonno si riferiscono a un insieme di pratiche e 
abitudini finalizzate a migliorare la qualità e la quan-
tità del sonno [6]. Queste strategie sono progettate 
per promuovere un ambiente favorevole al riposo, 
regolare i comportamenti e le routine prima di co-
ricarsi, e ridurre i fattori che possono interferire con 
il sonno [7]. L'obiettivo principale delle strategie di 
igiene del sonno, dunque, è quello di favorire un ri-
poso notturno più efficace e contribuire al manteni-
mento di un ritmo circadiano sano.
Fino ad oggi, per quanto ne sappiamo, nessuno 
studio ha ancora esaminato il comportamento del 
sonno, con metodi oggettivi, negli atleti di atle-
tica leggera di élite o di livello olimpico. Pertanto, 
l'obiettivo generale di questo studio è descrivere i 
parametri del sonno notturno in atleti di élite della 
Federazione Italiana di Atletica Leggera che han-
no partecipato ai Giochi olimpici di Tokyo 2020 e 
valutare l'effetto di strategie di igiene del sonno in-
dividualizzate sulle variabili di sonno di questa po-
polazione di atleti.

MONITORAGGIO DEGLI ATLETI FIDAL
In questo monitoraggio del sonno sono state valu-
tate le caratteristiche del riposo notturno di atleti 
di livello olimpico nel settore dell'atletica leggera 
durante il periodo di controllo (baseline), e durante 
il periodo successivo all'adozione di strategie indi-
vidualizzate per l'igiene del sonno (follow-up). Tutte 
le valutazioni del sonno e le interviste presentate 
in questo studio facevano parte di una collabora-
zione scientifica strutturata tra FIDAL e l'IRCCS Isti-
tuto Ortopedico Galeazzi, con l'obiettivo di fornire 
supporto scientifico al sonno degli atleti prima dei 
Giochi olimpici di Tokyo. 

Partecipanti
I partecipanti (N = 16) erano atleti italiani di livello 
olimpico nel settore dell'atletica leggera, tesserati FI-
DAL (età media: 25,3 ± 2,8; maschi: n = 8; femmine: 
n = 8), reclutati su invito dei loro allenatori e medici. I 
partecipanti sono stati selezionati in base ai seguenti 
criteri di inclusione: maschi o femmine, età compresa 
tra 18 e 40 anni, di qualsiasi etnia, e atleti di livello 
olimpico. I criteri di esclusione includevano qualsia-
si condizione medica che influenzasse la frequenza 
dell'allenamento, il sonno in altitudine, viaggi trans 
meridiani nelle due settimane precedenti lo studio e 
l'assunzione di farmaci per disturbi del sonno. 

Parametri del sonno
I parametri del sonno sono stati oggettivamen-
te monitorati attraverso l’actigrafia (Actiwatch 
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Spectrum, Philips Respironics). Oltre ad indossare 
l’actigrafo sul polso non dominante, è stato chie-
sto agli atleti di compilare giornalmente un diario 
del sonno per registrare l'orario di coricamento, 
l’orario di risveglio e variabili soggettive del son-
no [8]. I dati provenienti sia dagli actigrafi che dai 
diari del sonno sono stati utilizzati per determi-
nare la quantità e la qualità del sonno dei parteci-
panti. Nel dettaglio sono stati misurati 6 parame-
tri del sonno: (1) l'orario di coricamento, l'orario 
di inizio del periodo di riposo più lungo sull’arco 
di 24 ore; (2) l'orario di risveglio, l'orario finale del 
periodo di riposo più lungo sull’arco di 24 ore; (3) 
il tempo di sonno totale, somma del tempo to-
tale di sonno durante la notte; (4) la latenza del 
sonno, la differenza di tempo tra la volontà di ad-
dormentarsi e il vero atto dell’addormentamento; 
(5) l'efficienza del sonno, il tempo di sonno tota-
le diviso per le ore trascorse a letto moltiplicato 
per 100; (6) il tempo di veglia dopo l'insorgenza 
del sonno (VDIS), la quantità di tempo trascorso 
sveglio dopo l'inizio del sonno. Il sonno è stato 
monitorato per ciascun atleta, sia al baseline che 
al follow-up, per un periodo minimo di 10 gior-
ni. Complessivamente, sono state analizzate 702 
notti (baseline: n = 425; follow-up: n = 277).

Valori ottimali delle variabili di sonno
Considerando la salute generale, il benessere, non-
ché gli aspetti cognitivi, emotivi e fisici, la National 
Sleep Foundation (NSF) consiglia un periodo di 
sonno giornaliero compreso tra 7 e 9 ore per giova-
ni adulti e adulti [9]. Dormire almeno 7 ore è impor-
tante perché, durante il sonno, il corpo si rigenera 
e si ripara. Ciò contribuisce al recupero muscolare, 
alla guarigione di eventuali lesioni e al rafforzamen-
to del sistema immunitario. Per quanto riguarda le 
variabili qualitative del sonno, le principali da tene-
re in considerazione sono: a) l’efficienza del son-
no (buoni valori sono >85%); b) latenza del sonno 
(buoni valori sono <30 minuti); VDIS (buoni valori 
sono <20 minuti) [10]. La qualità del sonno è altret-
tanto importante quanto la quantità di ore dormite, 
poiché influisce sulla profondità e sull'efficacia del 
riposo notturno. Dormire per un numero adegua-
to di ore non è sufficiente se il sonno è interrotto, 
frammentato da risvegli notturni o di scarsa qualità.

Strategie per l'igiene del sonno
Dopo il periodo di baseline e dopo una sessione di 
educazione sul sonno condotta per via telematica 
con un ricercatore esperto in sonno e scienze dello 
sport (J.V.), ogni atleta ha ricevuto e adottato stra-
tegie individualizzate per l'igiene del sonno per 3 
settimane consecutive. La tabella 1 mostra alcune 
delle strategie generali di igiene del sonno e non 
quelle specifiche adottate dagli atleti dello studio.

Le strategie sono state sviluppate individualmente 
basandosi sui dati del sonno emersi durante il pe-
riodo di baseline, mirando ad ottimizzare la quali-
tà, la quantità e il timing del sonno. Non sono stati 
apportati cambiamenti alle caratteristiche dell'alle-
namento (volume, intensità o timing). Alla fine del 
periodo di applicazione delle strategie di igiene del 
sonno, le caratteristiche del sonno degli atleti sono 
state riesaminate e un'altra sessione on line indivi-
duale è stata effettuata per una valutazione qualita-
tiva dell'intervento proposto.

TABELLA 1
Strategie generali di igiene del sonno

Strategie diurne
 - Cerca di rimanere esposto alla luce naturale 

durante il giorno, soprattutto al mattino, te-
nendo finestre e persiane aperte se rimani in 
casa;

 - Se hai l'abitudine di fare dei pisolini durante il 
giorno mantieni la loro durata inferiore ai 30 
minuti o allungala intorno a un'ora e mezza;

 - Evita i pisolini dopo le ore 16:00.

Strategie serali
 - Diminuire l'esposizione alla luce nelle ore pre-

cedenti l'addormentamento, limitando l’uso 
di device elettronici (smartphone, pc, tablet, 
tv) nei 60 minuti prima di dormire;

 - Mantenere l'orario di coricamento e di risve-
glio il più costante possibile;

 -  Mantenere una temperatura compresa tra i 
18°C e i 20°C nella stanza in cui si dorme;

 - Mantenere la stanza buia di notte;
 - Indossare indumenti da notte e coperte che 

ti permettano di avere una temperatura con-
fortevole;

 - Evitare attività fisica ad alta intensità nelle 
due ore prima di coricarsi;

 - Usare il letto solo per dormire o per l'intimità. 
Evitare qualsiasi altra attività a letto;

 - Sdraiarsi a letto solo quando ci si vuole ad-
dormentare. Non andare a letto se non si è 
stanchi, fare attività in altre stanze della casa 
finché non si è stanchi;

 - Leggere, ascoltare musica "rilassante", dise-
gnare e fare meditazione sono attività che 
possono favorire l'addormentamento se svol-
te in una stanza diversa dal letto;

 - Ridurre al minimo il rumore nella stanza.

Strategie nutrizionali
 - Non assumere alcol o caffeina nelle ore pre-

cedenti l'addormentamento;
 - Cenare almeno 2 ore prima di coricarsi a letto.



SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA 2-3/2024 2-3/2024SCIENZA / TECNICA / DIDATTICA

54 55

eseguito un test di Mann–Whitney (si tratta di uno 
tra i più potenti test non parametrici per verifica-
re, in presenza di valori ordinali provenienti da una 
distribuzione continua, se due campioni statistici 
provengono dalla stessa popolazione) per indivi-
duare possibili differenze nei parametri del sonno 
tra maschi e femmine e tra il periodo baseline e fol-
low-up. Il livello di significatività è stato fissato a p < 
0.05. L'analisi statistica è stata eseguita utilizzando 
GraphPad Prism (versione 8.0) per Windows.

RISULTATI
Caratteristiche del sonno al baseline 
e differenze di genere
Al baseline abbiamo osservato che alcuni atleti non 
hanno raggiunto le raccomandazioni della NSF per 
la qualità e la quantità del sonno [9]. Nel dettaglio, 
il 18,8% degli atleti (3/16) ha riportato un'efficien-
za del sonno <dell'85%, e il 31,3% (5/16) dormiva 
troppo poco, con un tempo di sonno totale <7 ore. 
Dai dati emersi per il confronto di genere, abbiamo 
osservato delle differenze statisticamente signi-
ficative in alcuni parametri di sonno. Le femmine, 
rispetto ai maschi, dormono in media 14 minuti in 
più, hanno un’efficienza del sonno più alta del 3%, 
una latenza di sonno inferiore di 12 minuti e vanno a 
letto 11 minuti prima. 

Effetto delle strategie di igiene del sonno
La tabella 2 mostra le differenze tra baseline e fol-
low-up per l'orario di coricamento, l'orario di risve-
glio, il tempo di sonno totale, la latenza del sonno, 
l'efficienza del sonno e la VDIS.

Analisi Statistica
Sono state calcolate statistiche descrittive (media 
± deviazione standard, e intervallo di confidenza al 
95%) per tutte le misure ottenute. La distribuzione 
di normalità di tutte le variabili del sonno è stata 
valutata e controllata con il test di Shapiro–Wilk (si 
tratta di un test per la verifica di ipotesi statistiche; 
è uno dei test più potenti per la verifica della nor-
malità, soprattutto per piccoli campioni). Dato l’an-
damento non normale di tutti i parametri è stato 

TABELLA 2
Differenze nelle caratteristiche di sonno degli atleti prima (baseline) e dopo (follow-up) 

la somministrazione delle strategie di igiene del sonno
Baseline Follow-up P

Numero di notti N = 425 N = 277

Orario di coricamento
(ore:minuti)

00:20 ± 01:04
(00:14 – 00:26)

00:01 ± 01:03
(23:54 – 00:08) < 0,001

Orario di risveglio 
(ore:minuti)

07:55 ± 01:00
(07:49 – 08:01)

08:09 ± 01:02
(08:01 – 08:16) 0,002

Tempo di sonno totale 
(ore:minuti)

07:09 ± 01:00
(07:04 – 07:15)

07:31 ± 01:01
(07:24 – 07:39) < 0,001

Efficienza del sonno
(%)

89,86 ± 7,17
(89,18 – 90,55)

90,62 ± 6,60
(89,84 – 91,40) 0,259

Latenza del sonno
(minuti)

14,33 ± 20,88
(12,34 – 16,32)

10,67 ± 17,01
(8,66 – 12,68) 0,017

VDIS
(minuti)

26,68 ± 19,32
(24,84 – 28,52)

29,86 ± 25,24
(26,87 – 32,84) 0,428

Legenda. I dati sono riportati come media ± deviazione standard (intervallo di confidenza al 95%). 
VDIS: veglia dopo l’insorgenza del sonno; P: p value.
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strato che: (1) le atlete femmine hanno avuto una 
migliore qualità e quantità di sonno e un orario di 
coricamento anticipato (11 minuti) rispetto agli atle-
ti maschi; (2) le strategie di igiene del sonno hanno 
avuto un impatto positivo sulla quantità di sonno 
e sulla latenza di sonno, ma non sull'efficienza del 
sonno dei partecipanti allo studio. 
Uno dei punti di forza dello studio è stato il mo-
nitoraggio di un gran numero di notti (N = 702) 
di un campione composto da atleti di alto livello 
mediante un metodo oggettivo e non invasivo. Gli 
actigrafi sono dispositivi medici accurati e validi per 
studiare il sonno e sono ampiamente utilizzati per 
monitorare il ritmo circadiano sonno-veglia sia nella 
ricerca che nella pratica clinica. Al baseline abbiamo 
osservato che alcuni atleti non rispettavano le rac-
comandazioni della NSF per la qualità e la quantità 
del sonno [9]. Risultati simili sono stati evidenziati 
in altri studi presenti in letteratura. In uno studio di 
Carter [5], è stato riportato che il 35% di 121 atle-
ti universitari monitorati con questionari validati e 
actigrafia per 3 notti consecutive, sono stati classifi-

Come mostrato in tabella, la somministrazione di 
strategie di igiene del sonno individualizzate ha 
portato ad un miglioramento di parametri quanti-
tativi e qualitativi di sonno nel campione analizzato. 
Gli atleti, in media, hanno anticipato l’orario di cori-
camento di 19 minuti, posticipato l’orario di risveglio 
di 14 minuti, aumentato il tempo di sonno totale di 
22 minuti e ridotto la latenza di sonno di quasi 4 
minuti.

DISCUSSIONE
Un sonno di buona qualità e quantità è essenziale 
per garantire il normale funzionamento dei proces-
si psicofisiologici umani. La privazione del sonno, 
anche in acuto, può avere effetti dannosi su quasi 
ogni sistema del corpo umano e, inoltre, può por-
tare a una diminuzione delle prestazioni cognitive 
e fisiche negli atleti di alto livello [11]. Per quanto ne 
sappiamo, questo è il primo studio che valuta le ca-
ratteristiche del sonno notturno con actigrafia negli 
atleti FIDAL impegnati nei Giochi olimpici.
I principali risultati del presente studio hanno mo-
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CONCLUSIONI
Dato l'ampio grado di variabilità intra e inter-indivi-
duale nelle caratteristiche del sonno [17] e l'effetto 
positivo delle strategie di igiene del sonno nel ri-
poso notturno degli atleti, allenatori e staff medico 
dovrebbero implementare sessioni di educazione 
sul sonno individualizzate nella routine quotidiana 
dei loro atleti. Oltre all’actigrafia, che rilascia dati 
oggettivi del riposo notturno della persona, esi-
stono anche soluzioni a basso costo che possono 
dare importanti informazioni soggettive, come ad 
esempio questionari validati e un diario del sonno. Il 
diario del sonno è un registro personale in cui si an-
notano i dettagli riguardanti il proprio sonno, inclusi 
orari di coricamento a letto e risveglio, numero di 
risvegli notturni, qualità soggettiva del sonno e altri 
fattori correlati al riposo notturno. Tenere un diario 
del sonno può essere utile per monitorare abitu-
dini e identificare eventuali problemi che possono 
influenzare la qualità del sonno. Sono necessari 
ancora studi riguardanti gli atleti per comprende-
re meglio come il sonno possa cambiare in diver-
se condizioni (ad esempio viaggi a lunga distanza, 
competizioni nazionali e internazionali, ritiri, ecc.). 
Le variabili di qualità e quantità di sonno di alcuni 
atleti che si preparavano ad affrontare i Giochi olim-
pici di Tokyo 2020 non erano ottimali nel periodo 
di baseline. L'adozione di strategie individualizzate 
di igiene del sonno per 3 settimane consecutive ha 
avuto un impatto positivo sulla quantità di sonno e 
sulla latenza del sonno di questi atleti.

cati come cattivi dormitori e il 61% non ha raggiunto 
una buona quantità di sonno. In un altro studio di 
Mah e colleghi [12] sono state esaminate le carat-
teristiche del sonno in 628 atleti attraverso que-
stionari validati, ed è stato osservato che il 42,4% 
del campione aveva una scarsa qualità di sonno e il 
39,1% dormiva troppo poco. I nostri risultati sono in 
linea con i dati di questi studi.
In media, le femmine ottengono valori più alti di 
tempo di sonno totale rispetto ai maschi, ma al 
contempo sperimentano tipicamente una maggio-
re frammentazione del sonno e una minore qualità 
del sonno. Tuttavia, alcuni studi hanno mostrato ri-
sultati contrastanti sulle differenze di genere nelle 
caratteristiche del sonno degli atleti. Uno studio del 
2020 ha mostrato che il tempo totale di sonno non 
era diverso tra femmine e maschi in un campione di 
atleti universitari, ma le femmine avevano una mag-
giore efficienza del sonno (87 ± 1% vs 82 ± 1%) e 
un minor tempo di VDIS (31 ± 2 min vs 38 ± 2 min) 
rispetto agli atleti maschi [5]. In un altro studio di 
Silva e colleghi [13] è stato studiato il sonno della 
squadra olimpica brasiliana durante la preparazione 
per i Giochi olimpici di Rio 2016, ed è stato osser-
vato che 86 atleti maschi avevano valori di sonno 
generalmente peggiori rispetto alle 60 atlete fem-
mine, con una latenza del sonno più lunga (+15,5 
min), un tempo di VDIS più lungo (+9.89 min) e una 
minore efficienza del sonno (-6,3%).
Le strategie di igiene del sonno includono consigli 
basati su vari aspetti dello stile di vita e del compor-
tamento e agiscono sul miglioramento di fattori am-
bientali che influenzano il sonno, fornendo agli atleti 
consigli per massimizzare la quantità e la qualità del 
sonno ottenuto [6]. Vitale e colleghi [14] hanno valu-
tato gli effetti di una singola sessione di educazione 
all'igiene del sonno sui parametri del sonno basati su 
actigrafia in 29 calciatori dopo una sessione di alle-
namento ad alta intensità a tarda sera. Gli autori han-
no osservato che i giocatori, dopo l'educazione acuta 
all'igiene del sonno, hanno ridotto significativamente 
il tempo di latenza del sonno (-49.5%) rispetto alla 
notte precedente. In un altro studio, Fullagar e col-
leghi [15] hanno valutato l'effetto di strategie acute 
di igiene del sonno in calciatori dopo una partita di 
calcio serale, mostrando che tale intervento determi-
nava un aumento della durata del sonno degli atleti 
(+99 min) rispetto a un'altra partita serale svolta con 
la loro abituale routine. Le strategie di igiene del son-
no utilizzate nel nostro studio miravano principal-
mente a mantenere costanti gli orari di coricamento 
e risveglio, a ridurre la latenza del sonno e a mini-
mizzare gli effetti negativi dei principali fattori che 
disturbano la qualità del sonno, come l'esposizione 
alla luce (ad esempio luce di lampada, smartphone, 
televisione), la temperatura della stanza e il rumore 
ambientale [16].
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ALLA RICERCA DI UN 
MODELLO PRESTATIVO PER 
LA CORSA IN MONTAGNA 
Correlazioni tra variabili metaboliche 
dell’endurance classica e performance 
off-road

Cesare Maestri, Campionati Europei 
Corsa in montagna, El Paso, 2022.

Il progetto di ricerca ospitato in anteprima su que-
sto numero di AtleticaStudi riguarda un ambito di 
attività di grande interesse e diffusione: la corsa in 
montagna e il trail running.
Un richiamo iniziale alle caratteristiche geografiche 
e ambientali del territorio italiano, in relazione con il 
cosiddetto “off-road running” ed in particolare con 
la corsa in montagna, anticipa un’ampia introduzio-
ne a questo studio, dedicata al regolamento tecnico 
della World Athletics, dove mountain and trail run-
ning sono accomunate dall’ambiente naturale (all’a-
perto) e dal terreno (prevalentemente off-road) su 
cui si svolgono.
Un breve excursus storico accompagna la descri-
zione delle definizioni e caratteristiche tecnico-ago-
nistiche sia del trail running, gestito in modalità di 
autosufficienza su vari percorsi di lunghezza varia-
bile e tendenzialmente superiore alla maratona, sia 
della corsa in montagna, più codificata, le cui prove 
di gara si distinguono in: 1) salita e discesa o “moun-
tain classic”; 2) solo salita; 3) chilometro verticale; 4) 
lunghe distanze. 
Si cerca di raccogliere elementi per definire un mo-
dello strutturale prestativo di corsa in montagna e 
trail, partendo dal presupposto che corsa in mon-
tagna e trail sono espressioni di endurance atleti-
co che giocano attorno all’equilibrio instabile tra le 
componenti aerobiche classiche e la forza.
Gli autori citano le conclusioni di diversi ricercato-
ri e studiosi che hanno affrontato gli aspetti meta-
bolici e fisiologici di queste prove: Ranzetti (1992), 
Hartmann (2018), Lemire et al. (2021), Balducci et al. 
(2016), Giovanelli et al. (2015), Rodriguez-Marroyo et 
al. (2018).
I fattori che maggiormente condizionano la pre-
stazione di corsa in montagna in senso complessi-
vo (includendo la corsa sia in salita sia in discesa) 
sono: VO2max (massimo consumo di ossigeno), 
vVO2max (la velocità associata al VO2max), costo 

energetico della corsa in salita, resistenza muscolare 
del quadricipite.
Anselmo, Righetti e Germanetto (2018), in un pre-
cedente studio comparativo tra prove di potenza 
aerobica in salita e in discesa, avevano rilevato che, 
per correre forte tanto in salita quanto in discesa, 
fossero importanti sia le caratteristiche aerobiche 
legate all’adattamento all’endurance sia le caratte-
ristiche lattacide. Quella ricerca sembrava avere di-
mostrato che gli atleti con una frequenza cardiaca 
più bassa durante la salita e la discesa avessero una 
performance migliore degli altri, confermando la ri-
levante importanza dell’adattamento all’endurance. 
Per quanto riguarda le donne si era visto che buone 
doti lattacide avevano consentito di correre forte sia 
in salita che in discesa. In particolare era stato estre-
mamente interessante rilevare che coloro che erano 
riusciti a sfruttare nel migliore dei modi il potenziale 
metabolico espresso in salita avevano ottenuto otti-
mi risultati anche in discesa.  
Relativamente alla forza, Dotti et al. (2011) hanno 
studiato l’intervento delle varie manifestazioni della 
forza in funzione della tipologia del percorso, mentre 
Del Curto (2015) ha sottolineato l’importanza della 
forza reattiva, anche a partire dalle osservazioni di 
Gottschall e Kram (2004) o, andando a ritroso nel 
tempo, già di Law et al. (1994) a proposito di Ground 
Reaction Forces.
La corsa in montagna presenta quindi un orizzonte 
atletico che fa della variabilità il suo punto di forza. In 
virtù di ciò, ciascun tecnico, tenendo conto del format 
di gara afferente a ciascun atleta, dovrà affrontare 
necessariamente alcuni temi centrali quali: 1) forza; 2) 
endurance; 3) coordinazione nel contesto specifico.
Partendo da queste considerazioni, gli autori hanno 
avviato una seconda ricerca avente l’obiettivo pri-
mario di valutare se le variabili metaboliche, ricava-
bili da un test del lattato incrementale da campo e 
correlate alla prestazione in competizioni su pista 
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e strada, siano importanti anche durante le compe-
tizioni off-road. In base ai risultati emersi gli autori 
tentano di proporre un modello prestativo per que-
sta tipologia di gare.
Undici atleti e sette atlete di livello nazionale e in-
ternazionale nella corsa in montagna hanno preso 
parte liberamente a questo studio. Otto atleti e cin-
que atlete hanno completato entrambe le prove di 
valutazione.
I test si sono svolti in due giornate a distanza di circa 
45 giorni. Durante la prima giornata, in concomitan-
za di un test federale, gli atleti hanno svolto un test 
del lattato incrementale su pista, mentre la seconda 
giornata di test coincideva con i campionati italiani 
individuali ‘only-up’, in cui sono state fatte delle rile-
vazioni metaboliche dopo il traguardo.
Gli autori, dopo aver descritto le modalità di effet-
tuazione del test del lattato incrementale e quelle 
del test post-gara, passano alla descrizione riguar-
dante l’analisi statistica dei dati raccolti, elaborati 
con la tecnica delle correlazioni lineari di Pearson fra 
la posizione ottenuta in gara e i valori di prima soglia 
lattacida (LT1), seconda soglia lattacida (LT2), picco 
di lattato ricavato dal test incrementale (LacPicco-
Test) e al termine della gara (LacPiccoGara). Inoltre 
è stata calcolata la correlazione lineare fra la diffe-
renza di lattato al termine della gara e al termine del 
test incrementale (Delta Lac=LacPiccoGara-LacPic-
coTest) rispetto alla posizione in gara. Sono stati 
quindi calcolati il coefficiente di significatività p-va-
lue e il coefficiente di determinazione R2.
L’esposizione dei risultati, sia per gli uomini che per 
le donne, riporta il numero di atleti che hanno parte-
cipato ad entrambi i test (incrementale e gara), con-
centrandosi sui seguenti aspetti:
- Test incrementale velocità 1ª e 2ª soglia, media 

del lattato a fine test
- Test al termine della competizione con rilevazio-

ne del lattato ematico dopo 1, 3, 5, minuti 

- Gli atleti presi in considerazione hanno occupato 
le seguenti posizioni di classifica: prima, secon-
da, terza, quarta, sesta, settima, ottava e undice-
sima posizione nella competizione

- Il tempo medio di percorrenza, 55’ 33”
L’elaborazione dei risultati ha evidenziato due signi-

ficative correlazioni:
- Per gli uomini una prima correlazione significati-

va, inversamente proporzionale, fra LT2 e la posi-
zione in gara: più alta è la velocità a LT2, migliore 
è la posizione in gara (p-value<0,01; r=-0,92; R2= 
0,84). Una seconda correlazione riguarda la pro-
duzione di lattato: la differenza di lattato (Delta 
Lac) tra il picco rilevato post gara e il picco rile-
vato al termine del test incrementale differiva in 
due ‘classi’ di atleti. Coloro che ottenevano una 
differenza >0 tendevano a classificarsi in posi-
zione migliori rispetto agli atleti che ottenevano 
una differenza negativa <0.

- Per quanto riguarda le donne il limitato numero 
di atlete non ha consentito di formulare un’ipote-
si attendibile.

L’importanza della seconda soglia lattacida e la for-
te correlazione tra corsa in pianura ed esiti positivi 
nella performance di corsa in salita consentono di 
fornire importanti indicazioni agli allenatori che ope-
rano in questo ambito di attività. 
In conclusione, anche se lo studio è basato su un limi-
tato numero di atleti, suggerendo ulteriori ricerche, 
si può affermare che la capacità di sfruttare le ca-
ratteristiche anaerobiche lattacide in salita in modo 
uguale, o addirittura superiore a quanto si riesce a 
fare in piano, è significativamente associata ad una 
miglior posizione in una gara di corsa in montagna 
“only up”.
Anche in questo caso un’esauriente bibliografia con-
clude l’articolo.

Giuliano Grandi
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INTRODUZIONE

INQUADRAMENTO DELLA DISCIPLINA 
SPORTIVA
L’Italia è un paese in cui 7 milioni di persone prati-
cano il running; il 17% di questi dichiara di praticar-
lo nei parchi1. Il sussidiario scolastico insegna che 
il 35% del territorio italiano ha caratteristiche mon-
tane e un ulteriore 41% collinari; la superficie fore-
stale totale in Italia ammonta a 11,054,458 ettari e 
copre il 36.7% della superficie territoriale nazionale2. 
È quantomeno interessante inquadrare nell’ambito 
dell’atletica leggera, per le finalità della presente 
pubblicazione, le discipline del cosiddetto “off-road 
running” ed in particolare la corsa in montagna. Lo 
facciamo in estrema sintesi.
L’articolo 57 del Regolamento Tecnico Internazio-
nale redatto da World Athletics tratta di Mountain 
and Trail Running, definendone le caratteristiche di-
stintive delle discipline e traccia le linee guida del 
programma dei campionati internazionali e quelle 
per il loro corretto svolgimento. Montagna e trail 
sono accomunate dall’ambiente naturale (all’aper-
to) e dal terreno (prevalentemente off-road) su cui 
si svolgono. La corsa in montagna fu riconosciuta 
dall’allora IAAF a partire dai primi anni ’80; il primo 
Campionato italiano (promozionale) è datato 1949, 
il primo Campionato italiano FIDAL risale al 1976; 
da sempre si dedicano attenzione e competizioni 
all’attività giovanile di corsa in montagna. Il Trail 
running è fratello più giovane: il riconoscimento da 
parte di IAAF risale all’estate 2015.

Trail running è un contenitore ampio per la corsa of-
f-road: è per definizione corsa in natura senza limiti 
di distanza e dislivello; nasce su distanze tenden-
zialmente superiori a quella di maratona ma oggi si 
hanno competizioni parametrate in “categorie” da 
XS a XXL che si disputano in regime di autosuffi-
cienza (integrale o parziale) relativamente a idrata-
zione, alimentazione ed equipaggiamento. La corsa 
in montagna è tradizionalmente più codificata, non 
necessità di ricorrere all’autosufficienza e le catego-
rie di gara sono tradizionalmente quattro: i) salita e 
discesa o “mountain classic”; ii) solo salita; iii) chilo-
metro verticale; iv) lunghe distanze. 
Si può affermare, con Rowell e Dodds (2013), che 
il trail running derivi dall’idea originale (non neces-
sariamente agonistica) di correre alla scoperta del 
territorio, muovendosi a lungo sui sentieri in regime 
di autosufficienza idrica e alimentare bastando a sé 
stessi: “trail running is far”. La corsa in montagna in-
vece parte con una forte impronta agonistica e l’i-
dea di mezzofondo prolungato spostato sui sentieri: 
“mountain running is fast”. Lo stato dell’arte prevede 
che, con cadenza biennale, si disputino (ed alternino) 
i World Mountain and Trail Running Championships 
(anni dispari) e gli European Athletics Off-Road Run-
ning Championships (anni pari); in entrambe le oc-
casioni il programma contempla sia gare di corsa in 
montagna (anche per under 20) sia di trail.

Gloria Giudici, Campionati Europei 
Corsa in montagna, El Paso, 2022.

1  Istituto Piepoli, ricerca commissionata da FIDAL (2016) - 
Sintesi: http://tinyurl.com/Repubblica-Piepoli2016
2  De Laurentis, D. e Papitto, G., Foreste d’Italia – Inventario 
Forestale Nazionale, Roma, luglio 2023.

ASPETTI TECNICI
Terreno via via sempre più esplorato da ricerca e 
letteratura scientifica, è tutt’ora oggetto di tentati-
vi definitori più o meno appropriati; non è ancora 
definito in toto il cosiddetto modello prestativo del-
la corsa in montagna. Qui proviamo a raccogliere 
elementi per strutturare tale modello prestativo. 
Preme sottolineare sin d’ora che, dal punto di vista 
tecnico, corsa in montagna e trail sono espressioni 
di endurance atletico che giocano attorno all’equili-
brio instabile tra le componenti aerobiche classiche 
e la forza.
Ranzetti (1992) delineò la corsa in montagna come 
“campo di espressione ideale per un motore da rally, 
forte e resistente, provvisto di un cambio raffinato 
per essere in grado di cambiare frequentemente e 

opportunamente le molte marce per adattarsi sen-
za inutile dispendio al decorso altimetrico”. Anche 
in una ristretta cerchia di atleti di alta qualificazione 
internazionale, ad essere maggiormente premiato è 
l’atleta che riesce a realizzare il compito con il minor 
costo metabolico possibile.
Hartmann (2018) annota come, dal punto di vista 
fisiologico, gli aspetti aerobici siano predominanti 
nella corsa in montagna come in altri ambiti dell’en-
durance in atletica.
I fattori che maggiormente condizionano la pre-
stazione di corsa in montagna in senso complessi-
vo (includendo la corsa sia in salita sia in discesa) 
sono: VO2max, vVO2max (la velocità associata al 
VO2max), costo energetico della corsa in salita, re-
sistenza muscolare del quadricipite. Lemire et al. 
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tendono ad avere, durante la stessa, una FC media 
e una FC di picco più basse rispetto ai soggetti che 
la corrono più lentamente.
Nel campione maschile, questa tendenza era stata 
confermata anche per la corsa in discesa: soggetti 
che corrono più velocemente la discesa tendono ad 
avere, durante la stessa, una FC media e una FC di 
picco più basse rispetto ai soggetti che la corrono 
più lentamente.
Nel campione femminile, chi correva più veloce-
mente in salita incrementava significativamente di 
più il lattato delle atlete che la correvano più piano.
In generale, i soggetti che riuscivano ad avere una 
FC media e una FC di picco in discesa molto simile 
o addirittura superiore alla FC della salita correvano 
più velocemente la discesa.
Tali associazioni, pur se non significative (eccetto quel-
lo tra incremento di lattato e velocità di corsa in disce-
sa nelle donne), mostravano delle tendenze interes-
santi, soprattutto considerando la scarsa numerosità 
del campione analizzato. In particolare, sarebbe sem-
brato che i soggetti con FC più bassa durante la salita 
e la discesa avessero una miglior performance. Come 
se i soggetti con un maggior adattamento all’endu-
rance fossero quelli che si esprimono meglio in salita e 
anche in discesa. Pur con i limiti dichiarati della ricerca 
si evinceva inoltre che, in ambito femminile, possedere 
buone doti lattacide potesse essere importante per 
poter correre forte in salita. Interessante era anche 
l’associazione fra la differenza di frequenza cardiaca 
in salita e in discesa rispetto alla velocità di corsa in 
discesa: i soggetti che riescono a sfruttare appieno 
il loro potenziale metabolico espresso in salita anche 
nella fase di discesa ottenevano le prestazioni più ve-
loci durante la discesa stessa.

(2021), attraverso una batteria di test che non de-
scriviamo ora, rilevano che, nella corsa in salita la 
prestazione sia correlata per il 94% a vVO2max, 
body mass index e forza degli arti inferiori mentre, 
nella corsa in discesa, la prestazione sia correlata 
per l’84% a vVO2max, forza muscolare e stiffness 
degli arti inferiori.
Balducci et al. (2016) già avevano rilevato che, re-
lativamente al massimo consumo di ossigeno (VO-
2max) non esistono differenze tra prove svolte 
sul piano e in salita a differenti pendenze (range 
12,5~25%), ma soprattutto che non è possibile strut-
turare una correlazione diretta tra il costo energeti-
co della corsa in piano e quello della corsa in salita. 
Alla stessa conclusione, in relazione al costo ener-
getico e focalizzando l’attenzione sulla corsa in sali-
ta, erano arrivati Giovanelli et al. (2015).
Rodriguez-Marroyo et al. (2018), valutando l’intensi-
tà dello sforzo e il carico in competizione nel corso 
di gare di diversa durata (dai 30’ alle 5h circa), rile-
varono che: a) quanto più la durata della competi-
zione è breve, tanto maggiore è la percentuale di 
tempo trascorso in zona 3 (alta intensità); b) il tem-
po trascorso in zona 3, in valore assoluto, è lo stesso 
per tutte le distanze (e durate) di gara.
In uno studio dedicato alla comparazione di prove 
di potenza aerobica in salita e in discesa negli spe-
cialisti della corsa in montagna, Anselmo, Righetti 
e Germanetto (2018) avevano rilevato che sia le 
caratteristiche aerobiche legate all’ adattamento 
all’endurance che quelle lattacide fossero importan-
ti per correre forte sia in salita che in discesa. L’as-
sociazione tra i parametri metabolici e le velocità di 
percorrenza di salita o discesa avevano dimostrato 
che gli atleti che corrono più velocemente la salita 

Camilla Magliano, Campionati Europei 
Corsa in montagna, Lake Annecy, 2024.

Alex Baldaccini, Campionati Europei 
Corsa in montagna, El Paso, 2022.

SCOPO DEL PROGETTO
L’obiettivo primario di questo lavoro è valutare se le 
variabili metaboliche, ricavabili da un test del lattato 
incrementale da campo, e correlate alla prestazione 
in competizioni su pista e strada, avessero impor-
tanza anche durante competizioni off-road. Infine, 
alla luce di questi risultati, si proverà a proporre un 
modello prestativo per questa tipologia di gare.

1. Soggetti
Undici atleti e sette atlete di livello nazionale e in-
ternazionale nella corsa in montagna hanno preso 
parte liberamente allo studio. Otto atleti e cinque 
atlete hanno completato entrambe le prove di va-
lutazione. Tutti i partecipanti sono stati informati 
riguardo le procedure con cui si sarebbero svolte 
le prove, i loro potenziali rischi e i benefici derivanti 
dai risultati dello studio.

2. Materiali e metodi
I test si sono svolti in due giornate a distanza di cir-
ca 45 giorni. Durante la prima giornata, in concomi-
tanza di un test federale, gli atleti hanno svolto un 

A proposito di forza, invece, Dotti et al. (2011) an-
nota come la corsa in montagna, diversamente dal 
mezzofondo tradizionale e dalla maratona, si pog-
gia sullo sviluppo di una forza specifica, né elastica 
né resistente se intese classicamente: una forza cor-
relata al gesto con una continua variazione di appli-
cazione nel gradiente d’intensità. Del Curto (2015) 
sottolinea l’importanza della forza reattiva, anche 
a partire dalle osservazioni di Gottschall e Kram 
(2004) o, andando a ritroso nel tempo, già di Law 
et al. (1994) a proposito di Ground Reaction Forces.
Come si può dedurre, la corsa in montagna presenta 
un orizzonte atletico che fa della variabilità il suo pun-
to di forza, in cui il tecnico, tenendo conto del format 
di gara a cui fa riferimento con ciascun atleta, deve af-
frontare eminentemente alcuni temi centrali: i) forza; 
ii) endurance; iii) coordinazione nel contesto specifico.
Azzardiamo una definizione autografa di corsa in 
montagna, senza la pretesa che divenga mainstre-
am, come “una costante espressione di resistenza 
alla potenza aerobica indotta/costretta dall’estrema 
variabilità del profilo altimetrico e della morfologia 
del terreno”.

Azzurri della Corsa in montagna in allenamento a Villa La Angostura, 2019.
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erano: dopo il primo minuto 7,5 mMol/L, dopo il 
terzo minuto 7,7 mMol/L, dopo il quinto minuto 
6,9 mMol/L, mentre il picco di lattato medio è sta-
to di 8,0 mMol/L. Gli atleti presi in considerazione 
in questo studio hanno occupato la prima, secon-
da, terza, quarta, sesta, settima, ottava e undice-
sima posizione nella competizione. Il loro tempo 
medio per coprire il percorso è stato 55 minuti e 
33 secondi.
Sette atlete hanno completato le valutazioni pro-
poste: tre atlete le hanno completate entrambe, 
due hanno completato il solo test incrementale, 
due hanno preso parte al solo test ‘gara’. La velo-
cità alla prima soglia rilevata dal test incrementale 
è stata di 14,7 km/h, mentre la seconda soglia di 
16,2 km/h. La media del picco di lattato raggiun-
to a fine test è stata di 5,8 mMol/L. Le rilevazioni 
di lattato ematico al termine della competizione si 
sono attestate sui seguenti valori medi: dopo il pri-
mo minuto 8,0 mMol/L, dopo il terzo minuto 8,8 
mMol/L, dopo il quinto minuto 8,5 mMol/L, men-
tre il picco di lattato medio è stato di 9,2 mMol/L. 
Le atlete prese in considerazione in questo studio 
hanno occupato la prima, seconda, quarta, settima 
e ottava posizione nella competizione. Il loro tem-
po medio per coprire il percorso è stato 59 minuti 
e 22 secondi.
Per quanto riguarda il campo maschile, nonostante 
un campione limitato, si sono osservati due trend 
da tenere in considerazione per ulteriori approfon-
dimenti.
C’è una correlazione significativa, inversamente 
proporzionale, fra LT2 e la posizione in gara: più alta 

test del lattato incrementale su pista, mentre la se-
conda giornata di test coincideva con i campionati 
italiani individuali ‘only-up’, in cui sono state fatte 
delle rilevazioni metaboliche dopo il traguardo.

2.1 Test del lattato incrementale
Il test proposto era un incrementale discontinuo a 
gradini. La procedura seguita era la seguente:
• riscaldamento autonomo da parte degli atleti 

secondo le proprie abitudini personali.
• test incrementale su pista con step da 1600 me-

tri partendo da una velocità di 16 km/h (uomini) 
e 14 km/h (donne), recupero di 1 minuto, ripetuti 
fino all’esaurimento. L’incremento tra step per 
gli atleti maschili è stato di 1km/h, mentre per 
le atlete di 0,9km/h. La pista era tracciata e se-
gnata ogni 20 metri, così che gli atleti avessero 
un riferimento tramite lepre sonora per mante-
nere il ritmo costante ed uniforme durante ogni 
prova. Durante il test sono state condotte rile-
vazioni della concentrazione di lattato ematico 
all’inizio, dopo ogni prova e tre minuti dopo l’e-
saurimento.

2.2 Test post gara
Al termine della competizione di sola salita gli atleti 
sono stati sottoposti a rilevazioni di concentrazio-
ne di lattato ematico dopo uno, tre e cinque minuti 
dall’arrivo. La gara maschile presentava una lunghez-
za di 9,35 km e un dislivello positivo di 1135 metri, 
mentre la gara femminile si è svolta su un percorso di 
8,1 km con un dislivello positivo di 1080 metri.

2.3 Analisi statistica
Sono state effettuate delle correlazioni lineari di 
Pearson fra la posizione ottenuta in gara e i valori 
di prima soglia lattacida (LT1), seconda soglia lat-
tacida (LT2), picco di lattato ricavato dal test in-
crementale (LacPiccoTest) e al termine della gara 
(LacPiccoGara). Inoltre è stata effettuata una corre-
lazione lineare fra la differenza di lattato al termine 
della gara e al termine del test incrementale (Delta 
Lac=LacPiccoGara-LacPiccoTest) rispetto alla po-
sizione in gara. Sono stati quindi calcolati il coef-
ficiente di significatività p-value e il coefficiente di 
determinazione R2.

RISULTATI
In campo maschile nove degli undici atleti han-
no condotto il test incrementale, otto atleti sono 
giunti al traguardo durante il test ‘gara’, sette han-
no partecipato ad entrambi i test. La velocità alla 
prima soglia rilevata dal test incrementale è stata 
di 17,2 km/h, mentre la seconda soglia di 19,1 km/h. 
La media del picco di lattato raggiunto a fine test 
è stata di 9,5 mMol/L. Le medie delle rilevazioni 
di lattato ematico al termine della competizione 

Licia Ferrari, Campionati Europei 
di Corsa in montagna, Annecy, 2024.

DISCUSSIONE
La lettura di dati e risultati consente di tratteggiare 
alcuni elementi per la definizione di un modello pre-
stativo della corsa in montagna, come ipotizzato in 
premessa di questo articolo. Le caratteristiche spe-
cifiche della disciplina sono state enunciate con suf-
ficiente ampiezza, ricordando tuttavia che questo 
articolo, nei suoi sviluppi di ricerca da campo, valuta 
principalmente elementi correlati alla corsa in salita.
Si evidenziano l’importanza della seconda soglia 
lattacida e il peso delle caratteristiche anaerobiche 
lattacide (con la rilevazione strumentale di picchi 
di lattacidemia, pur coi limiti del presente studio, 
che sembrano poter avvalorare l’idea di Lemire et 
al. 2021). La correlazione tra corsa in pianura ed 
esiti positivi nella performance di corsa in salita 
permette di trarre indicazioni tecniche per gli alle-
natori che operano sui sentieri: in primis, l’importan-
za dei mezzi di allenamento “tipici” della corsa al 
piano per indurre l’utilizzo del motore anaerobico 
ed allenarsi a certe intensità intorno alla seconda 
soglia: corsa media, medi variati, potenza aerobica. 
Naturalmente, il tecnico di corsa in montagna do-
vrà considerare il transfer di tali capacità sui sentie-
ri, curando gli adattamenti propriocettivi al tipo di 
movimento, al terreno e alle pendenze, che vanno a 
toccare in modo importante aspetti legati allo svi-
luppo della forza (Dotti 2011). Nulla vieta che alcune 
capacità motorie possano essere “coltivate” anche 
attraverso la pratica del cross training, rispettando 
le corrette intensità per gli stimoli allenanti richie-
sti. Stante i ritmi di percorrenza della corsa in salita, 
senza dover scomodare modelli biomeccanici raf-
finati, la pratica del cross training (per es. scialpini-
smo, ciclismo, etc.), pur rispecchiando le esigenze in 
termini di vVO2max, body mass index e forza degli 
arti inferiori (Lemire, 2021), può anche essere scel-
ta virtuosa per la riduzione degli impatti traumatici 
della corsa.

CONCLUSIONI
C’è una forte correlazione fra la seconda soglia lat-
tacida e la prestazione in una gara di corsa in mon-
tagna di sola salita. Anche la capacità di sfruttare 
le caratteristiche anaerobiche lattacide in salita in 
modo uguale, o addirittura superiore a quanto si 
riesce a fare in piano, è significativamente associa-
ta ad una miglior posizione in una gara di corsa in 
montagna “only up”.

LIMITI DELLO STUDIO
Lo studio ha avuto una bassa numerosità campiona-
ria, soprattutto considerando il numero di atleti che 
ha completato entrambe le prove e specialmente in 
campo femminile. Vi è la necessità di ripetere altre 
valutazioni di questo tipo per poter capire la bontà 
e profondità dei dati raccolti.

è la velocità a LT2, migliore è la posizione in gara 
(p-value<0,01; r=-0,92; R2= 0,84)

Il secondo interessante risultato rilevabile riguarda 
la produzione di lattato ematico. Si è notato che nel 
campione maschile la differenza di lattato (Delta 
Lac) tra il picco rilevato post gara e il picco rileva-
to al termine del test incrementale differiva in due 
‘classi’ di atleti.
Coloro che ottenevano una differenza >0 tendeva-
no a classificarsi in posizione migliori rispetto agli 
atleti che ottenevano una differenza negativa <0.

Delta Lac = Picco Lac (post gara) – Picco Lac (test 
incrementale)

Dal grafico si nota come gli atleti meglio classificati 
abbiano avuto una differenza positiva, segno che il 
loro lattato post gara è stato maggiore rispetto a 
quello rilevato post test incrementale. Le motiva-
zioni di questa differenza sono ancora al vaglio, ma 
si tratta di atleti che sono stati in grado di usare le 
loro caratteristiche anaerobiche lattacide in salita in 
modo uguale o addirittura superiore a quanto sono 
in grado di fare in piano. 
Purtroppo per quanto riguarda il campione femmi-
nile non è ragionevole per ora formulare ipotesi, in 
quanto la numerosità non è sufficiente per spiegare 
i dati e dar forza a relazioni statistiche.
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I FATTORI 
NEUROMUSCOLARI SONO 
LA QUARTA DIMENSIONE 
DELLA RESISTENZA?

L’articolo inizia ricordando che le attuali tendenze 
nell’allenamento per la maratona ed i risultati con-
seguiti recentemente sembrano confermare le lon-
tane previsioni degli studi di Joyner, che ipotizzava 
la possibilità di correre la maratona al ritmo di 2’48’’ 
al chilometro.
In base al modello classico, i tre fattori limitanti le 
prestazioni di resistenza sono il massimo consumo 
di ossigeno (VO2max), la soglia anaerobica (lattato) 
e l’economia di corsa, i quali sono collegati tra loro 
in modo consequenziale, e dalla loro interazione ed 
efficacia si potrebbe arrivare a correre la maratona 
in 1’ 57’’58.
L’obiettivo dell’articolo è quello di individuare i 
fattori aggiuntivi che determinano l’affaticamen-
to muscolare, cercando di raccogliere le evidenze 
scientifiche e collegare tra loro le attuali linee di 
ricerca.
Gli studi di Andrew M. Jones hanno preso in esame i 
casi di atleti che hanno presentato valori eccezionali 
dei tre fattori sopra richiamati, inducendo l’autore ad 
introdurre una quarta dimensione: quella della “resi-
lienza fisiologica”.
Barry Smyth et al. (2022) hanno analizzano i dati di 
quattro mesi di allenamento ed una gara di marato-
na di un pool di 82.303 corridori, per esaminare il  di-
saccoppiamento fra il carico interno (misurato come 
la percentuale della frequenza cardiaca massima) ed 
il carico esterno (misurato come la percentuale della 
seconda soglia stimata) durante la gara di maratona, 
introducendo un nuovo termine, quello di durabilità 
(durability) e concentrando l’attenzione sulla capa-
cità di ritardare l’insorgere della fatica piuttosto che 
di sopportarla. 

Si arriva, così, alla definizione di un nuovo model-
lo costituito da quattro fattori, tre dei quali misu-
rabili mentre il quarto (resilienza fisiologica/dura-
bilità) resta ancora indefinito. È su questo che gli 
autori concentrano la loro attenzione, scartando 
a priori la cosiddetta “grinta”, in quanto fattore 
psicologico, magari importante, ma non adegua-
to a spiegare gli aspetti fisiologici da indagare. 
La risposta va cercata nel seguente quesito: cosa 
evita il disaccoppiamento, cosa può aiutare a so-
stenere ogni velocità più a lungo a pari consumo 
di ossigeno?
Recentemente, Paavolainen ha concentrato l’atten-
zione sui fattori neuromuscolari, dando notevole im-
portanza all’allenamento della forza come fattore in 
grado di incidere favorevolmente sulla velocità ana-
erobica massima (vMART).
Beattie ha sviluppato questo concetto ed ha intro-
dotto un modello che mostra graficamente come 
attraverso l’allenamento della forza si producano 
adattamenti fisiologici a livello neuromuscolare, che 
a loro volta si traducono in miglioramenti dell’eco-
nomia di corsa e della velocità anaerobica massima.
Questi fattori neuromuscolari si possono sintetizza-
re in quattro voci, per ciascuna delle quali gli autori 
di questo articolo suggeriscono concretamente agli 
allenatori l’atteggiamento da tenere:
• Reclutamento di unità motorie (quantità e fre-

quenza);
• Rigidità muscolo-tendinea (stiffness);
• Coordinazione intramuscolare (e sincronizzazio-

ne);
• Coordinazione intermuscolare (e controllo della 

co-attivazione).
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INTRODUZIONE
Quando nel 1991 un giovane ricercatore di nome 
Michael J. Joyner pubblica un articolo nel giornale 
della American Physiological Society, dove conclu-
de che si potrebbe correre la maratona in 1:57:58, 
pochi lo prendono sul serio. A quel punto il primato 
mondiale apparteneva a Belayneh Dinsamo, stabi-
lito a Rotterdam nel 1988 con 2:06.50. L’ipotesi di 
Joyner prevedeva che si corresse a 2’48”/km, in-
vece di 3’00”/km. Attualmente, dopo che Eliud Ki-
pchoge è riuscito a correre la distanza (anche se 
al di fuori del quadro normativo di World Athletics 
per omologare un primato) in 1:59:40 a Vienna nel 
2019 (2’50”km di media) e Kelvin Kiptum in 2:00:35 
a Chicago nel 2023 (2’51” km di media), quell’ipotesi 
cronometrica non sembra così lontana. 
Oggi sappiamo che Joyner è uno degli scienziati 
dello sport più citati al mondo; rileggere i suoi arti-
coli, anche quelli scritti più di trent’anni fa, invita a 
porsi delle domande e guida nella ricerca di rispo-

ste a questioni che i tecnici si fanno quotidiana-
mente sul campo quando cercano di migliorare le 
prestazioni dei propri atleti di resistenza.

I TRE FATTORI LIMITANTI 
DELLA PRESTAZIONE DI RESISTENZA: 
IL MODELLO CLASSICO
Joyner (1991), sempre più attuale, espone l’idea 
che i tre fattori limitanti le prestazioni di resistenza 
siano il massimo consumo di ossigeno (VO2max), 
la soglia anaerobica (lattato) e l’economia di corsa 
(Figura 1). Questi tre fattori sarebbero collegati fra 
di loro in un ordine consequenziale in cui il VO2max 
definisce la massima capacità del metabolismo ae-
robico, la soglia anaerobica determina la massima 
percentuale del VO2max che si può raggiungere 
in uno stato stazionario della concentrazione di 
lattato nel sangue, l’economia di corsa sarebbe il 
fattore che integra entrambi e ci dice quanto ossi-
geno, e quindi quanta energia prodotta per le vie 



Risulta, pertanto, chiaro che correre è un’abilità 
motoria e la corsa non va vista soltanto da un 
punto di vista energetico ma anche di tecnica, 
utilizzando nel gesto del correre soltanto la for-
za necessaria, senza disperdere inutilmente le 
energie, migliorando in tal modo l’economia di 
corsa. Isabel S. Moore (2016) ha analizzato e ri-
elaborato i fattori biomeccanici modificabili che 
influenzano l’economia di corsa, molti dei quali 
si verificano durante la fase di spinta, degna di 
particolare attenzione.
Gli autori sintetizzano quindi gli studi esaminati, 
in particolare quelli di Joyner (1991), Paavolai-
nen (1999), Beattie (2014), Moore (2016), Jo-
nes (2021), Smyth (2022), Jones (2023), i quali, 
seppur nella diversità delle rispettive conclusio-
ni, possono utilmente essere collegati tra loro 
per delineare le caratteristiche della richiamata 
quarta dimensione, in relazione alla quale riten-
gono di poter dare una risposta positiva ad en-
trambe le domande formulate a suo tempo da 
Joyner: 1) Sono le unità motorie "a soglia più 
alta" ad essere reclutate durante la corsa velo-
ce? 2) Se reclutate, possono essere addestrate 
a contrarsi ripetutamente per diverse ore senza 
affaticamento?
Una interessante e significativa tabella riassume 
i fattori determinanti delle prestazioni di resi-
stenza proposti dai diversi autori.
A proposito della ricerca di una quarta dimen-
sione, Anselmo e Dotti (2023) approfondisco-
no, nell’articolo pubblicato sul numero 0/2024 
di AtleticaStudi, il tema delle esercitazioni plio-
metriche del mezzofondista appoggiandosi agli 

stessi principi fisiologici. Viene quindi fornita 
una sintesi delle indicazioni pratiche per la pro-
grammazione dell’allenamento della forza orien-
tato al miglioramento della resistenza alla fatica.
Migliorare sul versante della forza, intesa come 
capacità neuromuscolare di applicare forza in 
maniera ottimale, potrebbe ritardare l’insor-
genza della fatica e migliorare le prestazioni di 
resistenza attraverso lo sviluppo della resilien-
za fisiologica, o durabilità. Come esempio, uti-
lizzando due chiare immagini, viene proposta 
una combinazione di dieci esercitazioni, di cui 
9 su tre combinazioni di esercizi pliometrici fi-
nalizzati allo sviluppo dei tre tipi di forza (forza 
massima, forza esplosiva, forza reattiva) più una 
decima dedicata allo sprint come esercitazione 
di forza speciale dedicata alla corsa. 
In conclusione si ipotizza che i fattori neuromu-
scolari (che presiedono all’esecuzione tecnica 
della abilità motoria della corsa) possano costi-
tuire la richiamata quarta dimensione che spie-
ga le prestazioni di resistenza, oltre a VO2max, 
soglia anaerobica ed economia di corsa. Le evi-
denze scientifiche confermano le intuizioni em-
piriche in merito all’efficacia dell’allenamento 
della forza per indurre miglioramenti nella ve-
locità aerobica massima senza alterare il consu-
mo di ossigeno, la concentrazione di lattato e la 
composizione corporea. Si ritengono comunque 
necessari ulteriori approfondimenti in termini di 
ricerca scientifica.
L’articolo è corredato da un’ampia bibliografia.

Giuliano Grandi
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aerobiche, utilizza ogni atleta per sostenere ogni 
velocità sub massimale. Su questo modello, Joyner 
elabora una simulazione matematica e conclude 
che un ipotetico soggetto con VO2max di 84ml/
kg-1/min-1, soglia anaerobica al 85% del VO2max ed 
eccezionale economia di corsa, potrebbe correre 
la maratona in 1:57:58.

ELEMENTI AGGIUNTIVI 
DELL’AFFATICAMENTO
Lo stato dell’arte della maratona ci dice che questi 
soggetti non sono più ipotetici: questi valori si tro-
vano fra i migliori atleti al mondo. Tuttavia, manca 
ancora qualcosa per raggiungere i riscontri crono-
metrici ipotizzati. Già nel 1991, tra i limiti della pro-
pria ricerca, Joyner individua alcuni "elementi ag-
giuntivi dell’affaticamento” e punta direttamente 
sui fattori neuromuscolari: «Il concetto tradiziona-
le è che i processi metabolici sono i determinanti 
chiave dell'affaticamento durante la corsa di mara-
tona. Anche se l’allenamento induce ampi aumenti 
degli enzimi ossidativi delle fibre muscolari, osser-
vati attraverso le tipologie di fibre nel muscolo al-
lenato degli atleti di resistenza, che suggeriscono 
un alto grado di resistenza alla fatica, ci sono altri 
elementi potenzialmente importanti dell’affatica-
mento che, a monte, causano uno scadimento del-
la funzionalità della fibra muscolare nell'apparato 
neuromuscolare. In questo contesto: 1) Sono le uni-
tà motorie "a soglia più alta" ad essere reclutate 
durante la corsa veloce? e 2) Se reclutate, possono 
essere addestrate a contrarsi ripetutamente per 
diverse ore senza affaticamento?».
Può sembrare che le scienze dello sport abbiano 
ignorato queste domande per anni. La causa po-

trebbe essere la difficoltà di misurare “i fattori neu-
romuscolari” durante la corsa, mentre sono piutto-
sto comuni gli attrezzi da laboratorio per misurare 
il consumo di ossigeno, così come gli strumenti da 
campo per la misurazione del lattato. I ricercato-
ri hanno bisogno di misure quantitative dei cam-
biamenti indotti dall’allenamento per comporre e 
pubblicare articoli scientifici, ciò che non si può 
misurare viene spesso trascurato; eppure alcuni 
fattori, nell’intuizione e nell’esperienza di tecnici 
ed atleti, sembrano emergere come fattori deter-
minanti delle prestazioni. 
In questo articolo, invece, cerchiamo di raccoglie-
re le evidenze scientifiche e collegare diverse linee 
di ricerca con l’obiettivo di trovare una possibile 
risposta alle domande che Joyner si faceva sugli 
ulteriori possibili elementi dell’affaticamento.
Casi che presentino valori eccezionali di VO2max, 

FIGURA 1 - Fattori limitanti delle prestazioni 
di resistenza. Modello classico (Joyner 1991).
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soglia anaerobica ed economia di corsa sono già 
stati rilevati: Andrew M. Jones (2021) presenta un 
articolo dove analizza i dati di 16 atleti che han-
no preso parte al progetto “Breaking2” a Monza 
nel 2017, quando Eliud Kipchoge riuscì a correre 
42.195 metri in 2:00:25 (anche se al di fuori del 
quadro normativo di World Athletics per omolo-
gare un primato). In questo articolo, Jones spie-
ga che, anche se tanti di questi atleti non erano al 
meglio della propria condizione quando sono stati 
testati, ben sette di essi erano stati capaci di man-
tenere uno stato stazionario di VO2 correndo all'a-
perto a 21,1 km/h, il che renderebbe teoricamente 
possibile sostenere quella stessa velocità per tutta 
la distanza della maratona. Tuttavia non accadde e 
Jones si trovò a considerare che «Una quarta va-
riabile si dovrebbe aggiungere alle tre già proposte 
da Joyner: il deterioramento di queste tre nel tem-
po (resistenza alla fatica), la progressiva perdita di 
efficienza…».
È un’osservazione che si può fare anche su corri-

dori amatoriali, tanto che Barry Smyth et al. (2022) 
analizzano i dati di quattro mesi di allenamento ed 
una gara di maratona di un pool di 82.303 corrido-
ri. L’obiettivo era studiare il disaccoppiamento fra il 
carico interno (misurato come la percentuale della 
frequenza cardiaca massima) ed il carico esterno 
(misurato come la percentuale della seconda so-
glia stimata) durante la gara di maratona. Gli au-
tori propongono di utilizzare il termine “durabilità” 
(o durability) per fare riferimento alla capacità dei 
corridori di sostenere velocità a intensità tali da 
evitare il disaccoppiamento fra carico interno ed 
esterno. Lo studio mostra che il momento in cui 
appare il disaccoppiamento e la grandezza del di-
saccoppiamento stesso aiutano a spiegare e pro-
nosticare le prestazioni sulla maratona. Si confer-
merebbe pertanto che la resistenza non consiste 
principalmente nella capacità di tollerare più fati-
ca, quanto piuttosto nella capacità di ritardare l’in-
sorgenza delle diverse manifestazioni della fatica 
(Figura 2). 
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atleti di resistere di più? Cosa fa la differenza fra 
atleti con valori simili riferiti ai primi tre fattori? 

In questo senso, ancora Jones (2023) propone 
il termine “resilienza fisiologica” come quarta 
dimensione fra i fattori determinanti delle pre-
stazioni di resistenza. Scrive: «La performance 
nell'esercizio di resistenza è nota per essere stret-
tamente associata ai tre pilastri fisiologici […]. 
Tuttavia […] queste variabili non sono statiche ma 
sono inclini a un significativo deterioramento. […] 
La resilienza fisiologica dovrebbe essere conside-
rata come un componente aggiuntivo, o quarta 
dimensione, nei modelli delle prestazioni nell'e-
sercizio di resistenza».

NUOVO MODELLO: 
LA QUARTA DIMENSIONE
Arriviamo in questo modo a un nuovo modello in 
cui i fattori che limitano, e pertanto spiegano, le 
prestazioni nella corsa lunga sono quattro (Figura 
3). Ma, mentre i primi tre fattori (VO2max, soglia 
anaerobica, economia di corsa) sono ben defini-
ti, ampiamente studiati e soprattutto misurabili, il 
quarto fattore (resilienza fisiologica/durabilità) ri-
mane ancora indefinito. Cosa permette ad alcuni 

FIGURA 2 - Manifestazioni del disaccoppiamento 
fra carico interno ed esterno (Smyth et al. 2022).

FIGURA 3 - Fattori limitanti delle prestazioni 
di resistenza. Nuovo modello (Jones 2023).

dall’altro l’allenamento di forza e velocità, fa quin-
di riferimento agli adattamenti fisiologici che ogni 
atleta produce a livello aerobico, anaerobico e 
neuromuscolare. Prosegue mostrando come que-
sti adattamenti fisiologici producano risultati in 
termini di VO2max, soglia anaerobica, economia 
di corsa e velocità anaerobica massima (vMART). 
Sono dunque quattro fattori ed il prodotto finale è 
la prestazione nella corsa prolungata. Il modello di 
Paavolainen è stato ripreso e sviluppato da Beattie 
(2014) che permette di identificare una possibi-
le risposta alla domanda di Joyner sugli elementi 
aggiuntivi dell’affaticamento ed alla proposta di 
Jones di una quarta dimensione delle prestazioni 
nella resistenza (Figura 4). 

Prima di provare a dire quale potrebbe essere la 
“quarta dimensione”, dobbiamo scartare ciò che 
non è. La prima riposta che potrebbe presentarsi 
è: la grinta. La differenza la fanno i fattori psicolo-
gici per cui alcuni atleti spingono di più e sono ca-
paci di tollerare livelli più alti di fatica più a lungo? 
Certamente questo fattore gioca un ruolo (proba-
bilmente molto importante) nelle prestazioni di re-
sistenza, per di più esplorato da tanta letteratura 
scientifica. Rimane, tuttavia, un fattore psicologico 
e non fisiologico: non è pertanto la risposta che 
stiamo cercando.
Come si può dedurre da Joyner, Smyth e Jones, esi-
ste un fattore fisiologico aggiuntivo che permette 
di sostenere più a lungo uno stato stazionario dei 
tre fattori classici. Se la spiegazione fosse la “grin-
ta”, una maggiore capacità di tollerare la fatica, si 
osserverebbe che l’atleta è capace di sostenere la 
stessa velocità al di là del disaccoppiamento con 
un carico interno più alto e un consumo di ossige-
no maggiore. La risposta che cerchiamo è dunque 
cosa evita il disaccoppiamento, cosa può aiutare a 
sostenere ogni velocità più a lungo a pari consumo 
di ossigeno.

I FATTORI NEUROMUSCOLARI
La ricerca scientifica ha prodotto una vasta lette-
ratura su come migliorare la resistenza alla fatica, 
su come ridurre l’intensità relativa (carico interno) 
richiesta per ogni intensità assoluta (carico ester-
no) ed estendere la capacità di produrre forza 
per sostenere la velocità a più lungo. Paavolainen 
(1999) elabora un modello ipotetico di determi-
nanti delle prestazioni nella corsa di resistenza: 
da un lato considera l’allenamento di resistenza, 

Giovanna Epis, Giochi olimpici, 
Tokyo, 2020

FIGURA 4 - Fattori determinanti per le prestazioni di resistenza. Modello inclusivo dei fattori neuromuscolari 
(Beattie et al. 2014) e (Paavolainen 1999).
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Reclutamento di unità motorie
Il sistema nervoso può imparare a reclutare simul-
taneamente un maggior numero di unità motorie 
e incrementare la frequenza del reclutamento 
delle unità motorie; si incrementano così i livelli 
di forza senza che si abbia ipertrofia muscolare. 
Attraverso il riflesso tendineo del Golgi il siste-
ma nervoso impara a produrre delle contrazioni 
muscolari più potenti, proteggendo al contempo 
l’integrità strutturale del muscolo scheletrico. Per 
creare simili adattamenti bisogna stimolare la 
forza massima, muovere pertanto carichi elevati. 

Rigidità muscolo-tendinea
La rigidità muscolo-tendinea, la cosiddetta stif-
fness, si riferisce alla capacità elastica dei mu-
scoli e dei tendini di caricare energia nella fase 
di allungamento e rilasciarla in quella di accor-
ciamento; si incrementano così i livelli di forza 
pur riducendo la necessità di generare energia 
attraverso l'attivazione muscolare. Un’immagine 
esemplificativa di questo fenomeno è il rimbalzo 
del pallone sgonfio paragonato a quello del pal-
lone gonfio, anche se lanciati a terra con la stessa 
forza. Si deve ricercare un livello di rigidità otti-
male che permetta di controllare il rimbalzo sen-
za arrecare danni alle strutture. Gli adattamenti 
mirati alla stiffness si possono indurre mediante 
lavoro di forza esplosiva e forza reattiva. La for-
za esplosiva, o potenza muscolare, si riferisce alla 
capacità di generare forza in modo rapido e velo-
ce e coinvolge il rapporto tra forza e velocità. La 
forza reattiva si riferisce alla capacità del sistema 
muscolo-scheletrico di rispondere rapidamente a 
una forza esterna o di generare forza dopo un ra-
pido allungamento muscolare e coinvolge il ciclo 
allungamento-accorciamento (SSC).

Coordinazione intramuscolare
Il sistema nervoso può migliorare la coordinazio-
ne e la sincronizzazione delle unità motorie all’in-
terno di ogni muscolo e in questo modo contri-
buire allo sviluppo della forza. Quando le unità 
motorie si attivano in modo coordinato migliora-
no sia la rigidità muscolo-tendinea sia il rapporto 
tra forza e velocità. Un’immagine esemplificativa 
di questo fenomeno è l’azione di spingere un’au-
tomobile in due: se tutti e due spingono contem-
poraneamente, la macchina si muove; se invece 
spinge uno alla volta, anche se la forza totale 
prodotta è la stessa, la macchina non si muove. 
La coordinazione intramuscolare migliora con il 
lavoro di forza reattiva attraverso il ciclo allunga-
mento-accorciamento. 

Coordinazione intermuscolare
La coordinazione intermuscolare coinvolge la co-

Paavolainen e Beattie mostrano graficamen-
te come attraverso l’allenamento della forza si 
producano adattamenti fisiologici a livello neu-
romuscolare che a loro volta si traducono in mi-
glioramenti dell’economia di corsa e della velo-
cità anaerobica massima. Mostrano altresì come 
questo contribuisca a migliorare le prestazioni 
nella corsa di resistenza tramite il miglioramento 
della velocità aerobica massima (VAM). Secondo 
questo modello, i fattori neuromuscolari, che si 
possono sviluppare con l’allenamento della forza 
e che contribuiscono al miglioramento delle pre-
stazioni, si possono sintetizzare in quattro voci:
• Reclutamento di unità motorie (quantità e 

frequenza).
• Rigidità muscolo-tendinea (stiffness).
• Coordinazione intramuscolare (e sincronizza-

zione).
• Coordinazione intermuscolare (e controllo 

della co-attivazione).
Da allenatori, ci interessa comprendere (ed essere 
capaci di spiegare agli atleti) in che modo questi 
fattori contribuiscono alle prestazioni, come mi-
gliorano la resistenza alla fatica attraverso l’alle-
namento della forza e con quali metodi di allena-
mento possono essere sviluppati. In questo modo 
possiamo procedere nella ricerca delle risposte. 
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zio della propria disciplina. L’atleta non necessita 
di “tanta forza”, bensì di applicare forza in misu-
ra ottimale per l’esercizio della propria disciplina 
(Young 2006; Lemberg & Nurmevik 2013). 
Non dobbiamo dimenticare che correre è un’abi-
lità motoria: non serve solo l’energia, ma anche la 
tecnica. La pratica deliberata migliora l’esecuzio-
ne tecnica delle abilità motorie (Macnamara et al. 
2016), pertanto allenare la forza significa anche 
imparare ad usare la forza. Oggi sappiamo che l’al-
lenamento della forza migliora l’economia di corsa, 
la VAM e lo sprint (vMART); sappiamo anche che 
non migliora il VO2max né modifica la produzione 
di lattato. Il contributo della forza impatta per lo 
più su fattori biomeccanici e neuromuscolari (Bla-
grove et al. 2018) e può aiutare a trovare risposta 
alle domande di Joyner. 

FATTORI BIOMECCANICI 
MODIFICABILI CHE INFLUENZANO 
L’ECONOMIA DI CORSA
Alcuni elementi strutturali della corsa vengono 
modificati con l’allenamento della forza e contri-
buiscono ad una produzione ed applicazione più 
efficace della forza. Stiamo parlando della biomec-
canica di corsa e della sua interazione con i fattori 
neuromuscolari che intervengono nella esecuzione 
tecnica dell’abilità motoria denominata, appunto, 
corsa. 
La revisione elaborata da Isabel S. Moore (2016) 
sui fattori biomeccanici modificabili che influen-
zano l’economia di corsa conclude che: «I fattori 
intrinseci che sembrano favorire l'economia di cor-
sa includono: ampiezza del passo “auto-seleziona-
ta” del 3% più corta; oscillazione verticale ridotta; 
maggiore stiffness degli arti inferiori; basso mo-
mento di inerzia degli arti inferiori; allineamento 
dei vettori di forza reattiva al suolo (GRF) e de-
gli assi degli arti inferiori; minore estensione della 
gamba al momento del distacco del piede da terra; 
angoli più ampi nella falcata; persistenza del movi-
mento delle braccia; bassa attivazione muscolare 
durante la propulsione e bassa co-attivazione de-
gli antagonisti-agonisti della coscia». 
Aggiunge Moore che molti di questi fattori si ri-
scontrano durante la fase di spinta, suggerendo 
che questa fase abbia i collegamenti diretti più 
robusti con l’economia di corsa. La propulsione è, 
infatti, la fase in cui si può incidere di più con l’alle-
namento della forza. 

POSSIBILE QUARTA DIMENSIONE
Ci troviamo dunque di fronte a diversi autori che, 
nella ricerca scientifica su come migliorare le pre-
stazioni nella corsa di resistenza, arrivano a conclu-
sioni diverse ma in qualche modo collegate ed utili 
a definire migliori sistemi di allenamento. In sintesi:

ordinazione di diversi gruppi muscolari (agonisti, 
antagonisti, sinergici) che lavorano insieme. Un'a-
deguata coordinazione intermuscolare permette 
una corsa più efficace, con il concorso della forza 
(efficienza) per ottenere il risultato desiderato. Al 
contrario, una co-attivazione non necessaria di 
muscoli agonisti ed antagonisti può ridurre l’eco-
nomia di corsa. Un allenatore riconosce ad occhio 
nudo una corsa scoordinata ed inefficiente in cui 
si rilevano contrazioni muscolari che non contri-
buiscono al movimento sul piano orizzontale. La 
coordinazione intermuscolare migliora con il la-
voro di forza in movimenti globali affini a quelli 
della corsa, in modo da produrre trasferibilità e 
specificità dell’applicazione della forza nel gesto 
tecnico della corsa.

IMPARARE AD USARE LA FORZA
La forza muscolare si può definire come l’attitu-
dine di un muscolo a compiere un lavoro. Per cui, 
a seconda del lavoro da svolgere, si dovrà ricor-
rere a una diversa espressione della forza in ter-
mini di carico (peso corporeo), spazio (distanza e 
pendenza) e tempo (velocità). Non tutti gli atleti 
hanno bisogno della stessa espressione di forza. 
Ogni atleta cura la forza utile ad espletare il pro-
prio compito cercando la trasferibilità degli effetti 
dell’allenamento della forza specifica per l’eserci-

Yeman Crippa, 
Maratona di Milano, 2023.
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su altri elementi potenzialmente importanti sull’af-
faticamento che, a monte, causano uno scadimen-
to della funzionalità della fibra muscolare nell'ap-
parato neuromuscolare.
Le evidenze scientifiche permettono di risponde-
re “sì” a entrambe le domande di Joyner: le unità 
motorie a soglia più alta, più forti e veloci, possono 
essere reclutate durante la corsa veloce e possono 
diventare più resistenti. L’allenamento della forza 
produce un miglioramento della VAM senza altera-
re il consumo di ossigeno, la produzione di lattato 
e la composizione corporea (Blagrove et al. 2018). 
Quindi, in assenza di incremento nella produzione 
di energia né per le vie aerobiche (cui corrispon-
derebbe un incremento del consumo di ossigeno) 
né per le vie anaerobiche (cui corrisponderebbe 
un incremento della concentrazione di lattato), in 
assenza di aumento della massa muscolare (cui 
corrisponderebbe un cambiamento nella composi-
zione corporea), l’incremento della velocità appare 
l’esito di una ottimizzazione nell’applicazione della 
forza, determinata da fattori neuromuscolari. 

Forse, a tempo debito e ciascuno per sé, Joyner, 
Paavolainen, Beattie, Moore, Smyth e Jones si in-
terrogarono su una “quarta dimensione”, usando 
metodi, approcci e termini diversi. La chiamarono 
magari resilienza fisiologica o durabilità, con atti-
nenza ai fattori neuromuscolari ed educabile attra-
verso l’allenamento deliberato della forza.
Una risposta alla ricerca degli elementi aggiuntivi 
dell’affaticamento potrebbe essere che: un’insuffi-
ciente capacità neuromuscolare, utile a mantenere 
un’azione di corsa biomeccanicamente ottimale, 
determina un incremento del costo energetico e 
una precoce insorgenza della fatica che si manife-
sta nella perdita di efficienza, nel disaccoppiamen-
to fra carico interno ed esterno, fra intensità rela-
tiva ed assoluta. Dunque, migliorare sul versante 
della forza, intesa come capacità neuromuscolare 
di applicare forza in maniera ottimale, potrebbe ri-
tardare l’insorgenza della fatica e migliorare le pre-

• Joyner (1991) identifica un modello con tre ele-
menti che spiegano le prestazioni nella corsa 
di resistenza (VO2max, soglia anaerobica ed 
economia di corsa), ma lascia la porta aperta 
all’individuazione di elementi aggiuntivi dell’af-
faticamento.

• Paavolainen (1999) introduce un modello dei 
determinanti delle prestazioni di resistenza che 
include la capacità neuromuscolare allo stesso 
livello di capacità aerobica e anaerobica; tra i 
fattori che influiscono direttamente sulle pre-
stazione ne aggiunge un quarto ai tre pilastri 
fisiologici proposti da Joyner: la velocità anae-
robica massima (vMART). 

• Beattie (2014) sviluppa il modello di Paavolai-
nen integrando alcuni elementi di allenamento 
della forza, in particolare: forza massima, for-
za esplosiva e forza reattiva (ivi inclusi allena-
mento di sprint e velocità). In questo modello 
include i fattori legati alla capacità neuromu-
scolare che abbiamo analizzato in questo arti-
colo e mostra come lo sviluppo delle capacità 
neuromuscolari influisca direttamente sull’eco-
nomia di corsa e sull’espressione della potenza 
muscolare (espressa come velocità anaerobica 
massima). Il risultato finale nelle prestazioni di 
resistenza si esprime in termini di VAM (veloci-
tà aerobica massima). 

• Moore (2016) rivela che ci sono elementi bio-
meccanici modificabili che contribuiscono di-
rettamente all’economia della corsa; di questi 
elementi, tanti sono direttamente collegati con 
la spinta e coi fattori neuromuscolari sviluppati 
da Paavolainen e Beattie ed analizzati in que-
sto articolo.

• Jones (2021) suggerisce di aggiungere un 
quarto fattore ai tre proposti da Joyner: il dete-
rioramento dei tre fattori nel tempo. 

• Smyth (2022) parla del disaccoppiamento fra 
carico interno ed esterno ed introduce il termi-
ne durabilità per spiegare la capacità di certi 
atleti di resistere al disaccoppiamento ritardan-
do l’insorgenza della fatica.

• Da ultimo, Jones (2023) propone la resilien-
za fisiologica come componente aggiuntiva o 
quarta dimensione nei modelli prestativi dell’e-
sercizio di resistenza: le tre variabili proposte 
da Joyner non sono statiche, ma inclini a un si-
gnificativo deterioramento.

Possiamo finalmente provare a formulare una ri-
sposta alle domande iniziali di Joyner: «1) Sono le 
unità motorie "a soglia più alta" ad essere reclutate 
durante la corsa veloce? e 2) Se reclutate, posso-
no essere addestrate a contrarsi ripetutamente per 
diverse ore senza affaticamento?».
Joyner, davanti all’evidenza che i fattori metabolici 
non bastassero a spiegare l’affaticamento, puntò 

FIGURA 5 - Riassunto dei fattori determinanti delle 
prestazioni di resistenza proposti da diversi autori. • Conviene allenare la forza 2 o 3 sessioni alla 

settimana in fase di sviluppo, 1 sessione setti-
manale per mantenere i valori di forza durante 
i periodi agonistici. 

• Giova stimolare la produzione di tutti i tre tipi di 
forza proposte da Beattie: massima, esplosiva, 
reattiva (in diverse proporzioni a seconda del 
periodo della stagione e dei bisogni dell’atleta).

• Si consiglia di lavorare con carichi medi e bas-
si, mai ad esaurimento; evitare carichi alti ser-
ve ad eludere le interferenze con l’allenamento 
della resistenza. Ogni serie di prove termina 
quando si perde velocità esecutiva o si ha uno 
scadimento dell’esecuzione tecnica.

• È comunque efficace lavorare con un volume 
di lavoro ridotto: bastano 15 minuti al giorno, è 
già rilevato come carico efficace l’esecuzione di 
prove in numero da una decina fino a circa 200. 

• L’allenamento di forza dopo una corsa prolun-
gata non affaticante favorisce migliori risultati 
in termini di resistenza, a patto di evitare livelli 

stazioni di resistenza attraverso lo sviluppo della 
resilienza fisiologica o durabilità. In questo senso, 
l'allenamento di forza avrebbe effetti diretti sulle 
prestazioni nella dimensione della durabilità, al di 
là del contributo diretto al miglioramento dell’eco-
nomia di corsa.

L’ALLENAMENTO 
DELLA QUARTA DIMENSIONE
Anselmo e Dotti (2023) approfondiscono il tema 
delle esercitazioni pliometriche del mezzofondista 
appoggiandosi agli stessi principi fisiologici e a 
parte della bibliografia citata nel presente artico-
lo. Una sintesi delle indicazioni pratiche per la pro-
grammazione dell’allenamento della forza orien-
tato al miglioramento della resistenza alla fatica 
(come da review di Beattie et al. 2014, Balsalobre 
et al. 2016, Blagrove et al. 2018) può includere le 
seguenti considerazioni

Gli azzurri Under 20 in allenamento 
a Grosseto. 2021.
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lare, un gesto in cui si evitano co-attivazioni non 
necessarie; è una corsa agile, con tempi di contatto 
al suolo sono brevi, grazie alla stiffness. 
Su queste basi, il tecnico può costruire un pro-
gramma di esercitazioni specifico per ogni at-
leta, secondo caratteristiche e circostanze indi-
viduali (Figura 6). La proposta in figura include 
dieci esercizi: nove pliometrici, raggruppati in tre 
blocchi di tre esercizi e mirati ai tre tipi di forza, 
e lo sprint come esercizio di forza speciale per 
la corsa, il più specifico e trasferibile. La propo-
sta comprende unicamente esercizi pliometrici 
per la possibilità che offrono di essere realizzati 
ovunque e senza attrezzi esterni, oltre al poten-
ziale che offrono in termini di pratica deliberata 
dell’applicazione di forza utile per i corridori di 
resistenza. 
Naturalmente questi esercizi possono essere varia-
ti e sono soggetti alla valutazione di ogni tecnico, 
ma si suggerisce di strutturare il lavoro in modo da 
poter controllare le variabili introdotte da ciascun 
esercizio e valutare il contributo di quell’esercizio 

in termini di tipo di forza stimolata, specificità e 
trasferibilità. 
Questo sistema modulare permette una costruzio-
ne flessibile delle sedute, in maniera che il tecnico 
abbia la libertà di combinare gli elementi nelle pro-
porzioni che considera ottimali per ciascun atleta 
in ciascun periodo della stagione (Figura 7). 

di fatica che possano compromettere ulteriori 
successive sessioni specifiche di resistenza. 

• A livello cinetico, i movimenti ad alta intensità 
sono più trasferibili, stimolano il tasso di svi-
luppo della forza. I movimenti con componente 
eccentrica stimolano il ciclo allungamento-ac-
corciamento. Negli esercizi polimetrici si deve 
cercare di ridurre il tempo di contatto col suolo. 

• A livello cinematico, si prediligono esercizi spe-
cifici affini al gesto della corsa: monopodalici, 
asimmetrici e sul piano orizzontale. 

• Bisogna avere pazienza, cercare continuità e 
sostenibilità di lavoro: si possono apprezzare 
risultati dopo circa 6 settimane, ma si può pro-
seguire il lavoro per anni. 

• Bisogna introdurre gli esercizi con prudenza, 
supervisionando la corretta esecuzione tecni-
ca, minimizzando il rischio infortunistico, pre-
servando l’obiettivo di non interferire con la 
qualità degli allenamenti di resistenza. 

Si tratta, in sintesi, di allenare (o apprendere) l’ap-
plicazione della forza nel gesto tecnico specifico 

della corsa. Nell’allenamento della forza deve esse-
re sempre presente l’idea della corsa come abilità 
motoria, in linea con i principi della pratica delibe-
rata. Una tecnica di corsa stabile e resiliente riduce 
la variabilità nel gesto tecnico grazie ad un ottimo 
controllo motorio; è una corsa decontratta, grazie 
alla coordinazione intermuscolare ed intramusco-

FIGURA 6 - Proposta di esercizi pliometrici per l’allenamento della forza nella corsa di resistenza. 

essere un’intuizione empirica: l’allenamento della 
forza induce miglioramenti nella velocità aerobica 
massima senza alterare il consumo di ossigeno, la 
concentrazione di lattato e la composizione cor-
porea. Si ritengono comunque necessari ulteriori 
approfondimenti in termini di ricerca scientifica. 
All’atto pratico, l’esperienza empirica di tecnici ed 
atleti potrà confermare l’utilità di questa proposta.
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INTRODUZIONE
Insegnare le discipline dell’atletica leggera ad alto 
contenuto tecnico come la “corsa con ostacoli”, ri-
chiede tempi lunghi, necessari per costruire e svi-
luppare:
- le capacità condizionali che sovraintendono al 

movimento;
- gli adeguati gradi di mobilità articolare richiesti 

dalla specifica attività;
- le fondamentali capacità coordinative generali 

e speciali.

Utilizzando un’analogia con la costruzione di una 
casa, si può affermare che sono necessari alcuni 
presupposti, innanzitutto una solida base, indi-
spensabile per costruire successivamente i vari 
piani ed infine aggiungere dettagli e rifiniture.
Ogni passaggio richiede quindi contenuti, approc-
cio, focus adeguato ed ambienti diversificati.
Come ciò si applichi agli atleti può essere mostrato 

Questo elaborato, assai documentato anche in 
base alla letteratura straniera, usa diversi termini 
in lingua inglese (con relativa traduzione), ormai 
universalmente accettata in ambito internazionale 
per le comunicazioni tecnico-scientifiche, al fine di 
consentire a tutti i lettori della rivista di arricchire il 
vocabolario personale con i significati corretti del-
la terminologia sportiva, difficilmente reperibili nei 
normali dizionari.
La costruzione di un buon ostacolista passa per 
tre stadi: PARTE 1) Sviluppo 13-15 + Categorie Ra-
gazzi (RM/RF) 12-13 anni e Cadetti (CM/CF) 14-15 
anni. PARTE 2) Specializzazione 16-18 Categorie 
Allievi (AM/AF) 16-17 anni e una prima parte di 
categoria Juniores (JM/JF) 18-19 anni. PARTE 3) 
Prestazione +18 inizia già con la Juniores (JM/JF) 
18-19 anni e si estende a tutta la vita agonistica 
dell'atleta. Questo articolo tratta soltanto la Par-
te 1. Nei prossimi numeri di AtleticaStudi saranno 
trattate le altre fasi (Specializzazione 16-18) e mas-
sima prestazione (+ 18).
L’obiettivo di questo lavoro è quello di proporre una 
sequenza metodologica di esercitazioni per accom-
pagnare l’evoluzione dei giovani ostacolisti.
Si parte dall’illustrazione del LTAD (Long Term Ath-
lete Development Model), costituito da 9 tappe o 
fasi che accompagnano l’evoluzione dell’atleta dalla 
Tappa 1 (active start) alla Tappa 9 (active for life), 
mettendo in evidenza la differenza tra età biologica 
ed età cronologica e l’ulteriore variabile che entra in 
gioco, cioè il talento, come specificato nel modello 
differenziato della giftedness (plusdotazione) e del 
talento di Gagné (DMGT Differentiated Model of Gi-
ftedness and Talent), che individua sei componenti 

principali, suddivise in due triadi: triade dello svilup-
po del talento e triade dei catalizzatori.
Tralasciando le fasi 1 e 2 del modello LTAD, che ri-
guardano la fascia di età fino ai 9 anni, dedicate pre-
valentemente all’attività motoria di base, la parte 
1) è dedicata al tema: IMPARARE AD INSEGNARE 
(Fase 3 del LTAD), ovvero STAGE 3: LEARNING TO 
TRAIN (FUNDAMENTALS 2) – (8-12), che per l’Italia 
può essere riferito alla categoria Esordienti (EM/EF 
6-11 anni). La metodologia deve prevedere la com-
binazione di competenze semplici e complesse par-
tendo dalla considerazione che l’apprendimento è 
di tipo osservativo e imitativo, basato sulla metodo-
logia copia-incolla. Insegnare abilità semplici ha co-
munemente due approcci: il metodo dell'imitazione 
e quello della dimostrazione / spiegazione / pratica 
/ metodo di correzione. Successivamente si potrà ri-
correre all’utilizzo di approcci diversi per insegnare 
abilità complesse quali shaping (dare forma) e chai-
ning (concatenamento).
Si passa quindi alla parte 2) ALLENARSI PER ALLE-
NARSI (Fase 4 del LTAD), ovvero STAGE 4: TRAI-
NING TO TRAIN (“BUILDING THE ENGINE”) – (12-
16) riferite alle categorie Ragazzi/e (RM/RF12-13 
anni) e Cadetti/e. (CM/CF 14-15 anni).
Chiarito che all’inizio le aspettative agonistiche deb-
bano essere ridotte e che l’impegno dell’allenatore 
debba essere orientato a favorire l’acquisizione del-
le competenze motorie di base, idonee per garanti-
re al giovane una lunga e fruttuosa carriera futura, 
si riportano gli errori che il coach deve evitare e gli 
obiettivi tecnici che deve perseguire per creare l’im-
postazione tecnica per il futuro. La trattazione pas-
sa quindi a definire e sviluppare gli obiettivi tecnici 

Nella pagina a fronte, Lorenzo Simonelli, 
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spinta evolutiva consentirà a tutti di migliorare 
e raggiungere risultati appaganti a prescindere 
dal training.

4. Troppo spesso si sono registrati casi di invo-
luzione, anche in età giovanile, dovuti general-
mente a eccessiva e/o precoce specializzazio-
ne, con limitato sviluppo di un’ampia gamma di 
abilità tecnico coordinative generali o a dosag-
gi di intensità e volumi non proporzionati.

5. Spesso anche l'infortunio in età giovanile, cau-
sato sia da trauma che da carico reiterato, rica-
de sotto la piena responsabilità dell’allenatore, 
non solo qualora non riesca a proporre i corret-
ti mezzi e carichi di allenamento, ma soprattut-
to quando la sua attività di campo è orientata 
unicamente alla prestazione giovanile anziché 
alla transizione verso una prestazione di valore 
assoluto in età adulta.

“L’età evolutiva si riferisce al grado di maturità 
fisica, mentale, cognitiva ed emotiva di un indivi-
duo. I ragazzi possono avere una distanza anche 
di 4 o 5 anni l'uno dall'altro in base alla loro età di 
sviluppo rispetto all'età cronologica a causa dell'i-
nizio e della durata della loro pubertà. Il modello 
LTAD (Long Term Athlete Development Model), ad 
esempio, semplifica molto e utilizza l’età cronolo-
gica come indicatore dello sviluppo della capacità 
condizionali del giovane, ma non tiene conto dei 
tempi individuali di crescita e maturazione (P. Ford 
et. al.)”.

Quindi, il dubbio se i giovani atleti della stessa età 
e stessa categoria seguano comunque lo stesso 
piano di allenamento, ci porta alla conclusione che 
probabilmente non tutti di loro raggiungeranno la 
prestazione ottimale.
D'altra parte, gli atleti che non hanno raggiunto l'o-
biettivo previsto sperimenteranno gli effetti di un 
volume di allenamento insufficiente o di un volume 
eccessivo. Pertanto, si consiglia di determinare la 
base di allenamento sull’età riferita alla matura-
zione e non a quella cronologica.
La prestazione futura passa attraverso l’accresci-
mento di una grande quantità di risorse fisiche e 
mentali con la creazione di un bagaglio motorio 
ampio e ricco, soprattutto di capacità coordinative 
speciali, quelle stesse che in un piano di sviluppo 
a lungo termine aumenteranno la possibilità di ac-
cedere a “finestre di opportunità”; sarà allora che 
l’atleta, ormai maturo, si ritroverà a “saper fare” in 
maniera spontanea, sviluppando quel “mastering”, 
o maestria, che facilita e rende il movimento più 
efficiente.
Lo scopo del modello è, quindi, quello di creare at-
leti che raggiungano il loro pieno potenziale du-
rante il percorso atletico.

dal processo di costruzione in più fasi di sviluppo, 
che in questo caso saranno suddivise in 3 fasi per 
fasce di età, coincidenti con una manualistica ade-
guata al livello di conoscenza che il tecnico deve 
adoperare in campo.

PARTE 1) Sviluppo 13-15 + Categorie Ragazzi (RM/
RF) 12-13 anni e Cadetti (CM/CF) 14-15 anni.
PARTE 2) Specializzazione 16-18 Categorie Allievi 
(AM/AF) 16-17 anni e una prima parte di categoria 
Juniores (JM/JF) 18-19 anni.
PARTE 3) Prestazione +18 inizia già con la Juniores 
(JM/JF) 18-19 anni e si estende a tutta la vita ago-
nistica dell'atleta.

Questo articolo riguarda soltanto l’analisi della 
Parte 1 (Sviluppo 13-15 +). Le altre fasi (specializza-
zione 16-18) e massima prestazione (+ 18) saranno 
oggetto di successive pubblicazioni. 

PARTE 1 - SVILUPPO
Questo documento ha l’obiettivo di fornire una se-
quenza metodologica finalizzata all’acquisizione 
di abilità specifiche, unitamente ad esercitazioni 
ed esercizi che favoriscano l’addestramento di un 
atleta alle prime armi a diventare un abile ostaco-
lista.
1. Impostare l’allenamento in modo graduale, te-

nendo conto dell'età biologica e del grado di 
sviluppo evolutivo e atletico.

2. L'allenamento deve accompagnare l’atleta ver-
so un’armonica evoluzione psicofisica ed un 
corretto sviluppo del talento, evitando di incor-
rere in drop out precoci o infortuni reiterati.

3. L’obiettivo rimarrà sempre il raggiungimento di 
un alto livello prestativo, attraverso un proces-
so trasparente a lungo termine, di cui si vedran-
no gli effetti in età adulta, tenendo conto che la 

Luminosa Bogliolo, Campionati Europei, 
Berlino 2018.

variabile che cambia i termini della preparazione, 
ossia il talento.
Il talento, così come il differente grado di sviluppo, 

Il modello sopra descritto è certamente semplici-
stico, come già accennato; inoltre si dovrà porre 
una grande attenzione alla comparsa di un’altra 

suddividendoli in cinque corposi raggruppamenti, 
ciascuno dei quali è a sua volta suddiviso in speci-
fiche parti:
I Realizzazione di uno schema di passo regolare
II Impostazione e controllo dell’azione delle gambe

a. Gamba di attacco (lead leg)
b. Gamba di stacco (trail leg)

III Impostazione e controllo dell’azione delle braccia
a. Braccio di attacco (lead)
b. Braccio di stacco (trail)

IV Impostazione e controllo del ritmo dei passi tra 
gli ostacoli

a. 1st – Corri via dall’ostacolo (run off hurdle)
b. 2nd – Il passo più lungo (longest stride)
c. 3rd – Il passo tagliato (cut step)
d. Stacco (take off)
e. Discesa (landing)

V Impostazione e controllo della posizione sull'osta-
colo 

a. Altezza del centro di massa (height COM)

Prima di passare alla trattazione di ciascuno degli 
obiettivi sopra esposti, si richiamano le caratteristi-
che regolamentari delle gare dei ragazzi/e - cadet-
ti/e, sottolineando l’approccio didattico da adottare 
e la tecnica del modello proposto.
Ciascuno dei cinque obiettivi e delle relative parti 
è quindi dettagliatamente ed ampiamente trattato 
con progressioni didattiche (sviluppate in varie fasi) 
e approcci specifici, che tengono conto della parte 
tecnica e della ritmica del gesto.
Per quanto riguarda l’obiettivo 1) l’attenzione si con-
centra sull’ostacolo inteso come abilità complessa, 
precisando che gli approcci comunemente utilizzati 

per insegnare abilità complesse sono: shaping (for-
ma); chaining (concatenamento). La progressione 
didattica si sviluppa in 4 fasi, l’ultima delle quali pro-
posta con 3 diversi approcci.
Relativamente all’obiettivo 2) sono fornite diverse 
combinazioni focalizzando i punti chiave riguardanti 
l’azione degli arti inferiori e la tecnica di valicamen-
to, con un esempio di chaining (concatenamento) 
nell’acquisizione della tecnica per il valicamento de-
gli ostacoli.
L’obiettivo 3) prende in considerazione l’azione del-
le braccia, sia del braccio di attacco che del braccio 
di ripresa.  
L’obiettivo 4) esamina i passi tra gli ostacoli (1°, 2°, 3° 
passo) e la distanza di valicamento e discesa a terra.
L’obiettivo 5) analizza la posizione sull’ostacolo, 
considerando l’altezza del centro di massa (CDM) e 
fornendo all’atleta l’indicazione di mantenere la te-
sta ferma e livellata guardando l’ostacolo successivo 
per tutta la gara.
Diverse immagini e sequenze fotografiche arricchi-
scono le singole parti dell’articolo.
Nella parte conclusiva sono forniti utili suggerimenti 
per la respirazione, unitamente a considerazioni di 
carattere generale per l’allenamento. Chiarita l’im-
portanza dell’alternanza tra esercitazioni di carat-
tere analitico e sintetico, viene fornito un elenco di 
21 esercizi analitici e 12 esercizi sintetici, che saranno 
descritti e documentati in un’apposita appendice 
pubblicata sul prossimo numero di AtleticaStudi.
Anche in questo caso un’utile bibliografia conclude 
questo interessante lavoro.

Giuliano Grandi

TABELLA 1 - Canadian Sport Centres LTAD expert Group

STAGE 1: ACTIVE START 0-6

STAGE 2: FUNDAMENTAL (FUNDAMENTALS 1) 6-9

STAGE 3: LEARNING TO TRAIN (FUNDAMENTALS 2) – (8-12) Esordienti (EM/EF 6-11 anni)

STAGE 4: TRAINING TO TRAIN (“BUILDING THE ENGINE”) 12-16  Ragazzi (RM/RF12-13) Cadetti (CM/
CF 14-15)

STAGE 5: LEARNING TO COMPETE (“CHALLENGE OF COMPETITION”) – 16-17 - Allievi (AM/AF 16-17 
anni)

STAGE 6: TRAINING TO COMPETE (“HEAT OF THE BATTLE”)– 18-21 +/-, Juniores (JM/JF 18-19)

STAGE 7: LEARNING TO WIN (“CONSISTENT PERFORMANCE”) 20-23 Promesse (PM/PF20-22)

STAGE 8: WINNING FOR A LIVING (“PERFORMING WHEN IT COUNTS”) 23+/-; Assoluti (SM/SF23 
anni e oltre)

STAGE 9: ACTIVE FOR LIFE (“DEALING WITH ADVERSITY”)
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La trattazione parte da questa idea, affermando 
che lo sviluppo del talento nello sport inizia quan-
do un giovane riesce ad accedere, attraverso un 
processo di identificazione o di selezione, ad un 
programma sistematico di attività consolidate e 
riconosciute dalla comunità tecnica e scientifica 
come ottimali.

1 IMPARARE AD INSEGNARE (FASE 3)
STAGE 3: LEARNING TO TRAIN (FUNDAMENTALS 
2) – (8-12) Esordienti (EM/EF 6-11 anni)

Combinazione di competenze semplici 
e complesse
Le competenze possono essere semplici o com-
plesse e i metodi di insegnamento e apprendimen-
to devono essere adeguatamente selezionati per 
ottenere il risultato desiderato.
Semplici abilità sportive possono essere eseguite 
con poca pratica o esperienza e circa l’80% dell’ap-
prendimento è di tipo osservativo ed imitativo.
Quindi l’allenatore, soprattutto con i principianti, deve 
dimostrare cos’è tecnicamente corretto  affinché gli 
atleti applichino il principio del “copia-incolla”.
Insegnare abilità semplici ha comunemente due 
approcci. Il primo è il metodo dell'imitazione.
Il secondo approccio per insegnare abilità semplici 
è: dimostrazione / spiegazione / pratica / metodo 
di correzione.
L’allenatore deve decidere lo scopo e il tipo di pro-
posta da fare; successivamente occorre organizza-
re la dimostrazione in maniera ottimale cercando 
anche differenti metodi di esposizione per far sì 
che tutti possano vederla e ascoltarla.
È opportuno concentrarsi su uno o due punti chia-
ve da ripetere più volte e visualizzare da più punti 
di vista.
Quando le competenze saliranno aumenterà anche 
la richiesta di abilità più complesse. Per questi casi, 
si vedrà più avanti l’utilizzo di approcci diversi per 
insegnare abilità complesse quali shaping (dare 
forma) e chaining (concatenamento).
In questo testo si farà riferimento a tutti e due i meto-
di, quando necessario, con esempi pratici di campo.

2 ALLENARSI PER ALLENARSI (FASE 4)
STAGE 4: TRAINING TO TRAIN (“BUILDING THE 
ENGINE”)12-16  Rag. (RM/RF12-13) Cad. (CM/CF 
14-15)

Avendo già preso in prestito la divisione dal me-
todo LTAD (Long Term Athlete Development Mo-
del) per la parte che riguarda questa trattazio-
ne, ci si posiziona nella fase 4 detta “Training To 
Train”(Building The Engine), allenarsi per allenarsi, 
“costruire il motore”. Questa fase parte con ridotte 
aspettative agonistiche sul momento. L’impegno 

necessita spesso di un’attività diversificata e di at-
tenzioni aggiuntive. 
Con riferimento al modello differenziato della gi-
ftedness e del talento di Gagné (DMGT - Differen-
tiated Model of Giftedness and Talent), si stabilisce 
che le abilità naturali o attitudini di un giovane in 
almeno un dominio di abilità, fino a un grado che 
lo ponga a superare almeno del 10% la distribuzio-
ne dei suoi coetanei, costituiscano la giftedness o 
plusdotazione.
Il talento, d’altro canto, designa la realizzazione 
della giftedness attraverso la straordinaria padro-
nanza di abilità sviluppate sistematicamente, chia-
mate competenze.
Il modello DMGT identifica sei componenti princi-
pali che contribuiscono all’emergere del talento.
La prima triade, chiamata nucleo dello sviluppo del 
talento, comprende: 1) abilità naturali o “doni”; 2) 
processo di sviluppo che, a seconda del livello di ta-
lento a cui si aspira, può prolungarsi per molti anni 
di apprendimento sistematico e pratica deliberata; 
3) competenze sviluppate ad alto livello o “talenti”.
La seconda, detta triade dei catalizzatori, che svol-
gono un ruolo cruciale di facilitazione o inibizione 
nel processo di sviluppo del talento, comprende: 1) 
catalizzatori intra-personali, fisici; 2) catalizzatori 
ambientali; 3) fattori casuali.
Questo documento, ispirato al modello di sviluppo 
del talento dell’attività fisica presente all’interno 
del più vasto DMGT, sottolinea il perseguimento 
e la valorizzazione delle capacità, dove per capa-
cità si intende letteralmente “capacità”, per cui i 
successi ottenuti immediatamente dimostrano che 
l’atleta talentuoso/a possiede non solo la gifted-
ness per affrontare sfide di alto livello, ma anche 
qualità personali, in particolare la perseveranza, 
che contribuiscono in modo significativo al suo 
successo (Gagné, St. Père, 2002).

Questa premessa conduce al momento in cui l’al-
lenatore incontra il talento; in questi casi, a volte, 
potrebbe accadere che egli si senta gratificato 
dall’idea di essere più ”bravo” nelle sue proposte 
di allenamento e nella sua capacità di presentare 
quell'insieme di attività di campo, comprendenti 
una lunga dose di somministrazione di mezzi di 
allenamento, aventi, come unico mezzo di auto-va-
lutazione, i miglioramenti prestativi del giovane at-
leta.
In questi casi le responsabilità del tecnico cresco-
no; egli deve capire che la sua opera, fino a quel 
punto, è stata facilitata, ma successivamente egli 
deve essere in grado di mettere in campo compe-
tenze e sensibilità aggiuntive per portare a com-
pimento il processo di crescita del ragazzo senza 
disperdere le qualità innate che sono patrimonio di 
tutta l'atletica italiana.

V Impostazione e controllo della posizione sull'o-
stacolo 

a. Altezza del centro di massa (height COM)

Ciascuno di questi passaggi sarà discusso in det-
taglio.

Progressione del coaching 
e tecnica del modello
Questa sezione contiene la sequenza dell’approc-
cio generale proposto come insegnamento di una 
progressione ad un atleta principiante che approc-
cia il passaggio dalla categoria federale Ragazzi/e 
a quella di Cadetti/e. Allo scopo di spiegare la tec-
nica richiesta viene utilizzata una configurazione 
sprint hurdle (es. 5/6 HS), anche se le richieste di 
gara saranno differenti. Un numero ridotto di osta-
coli consente un focus tecnico più importante, 
favorisce l’effettuazione di più prove con più re-
cuperi e, quindi, permette il mantenimento di un 
elevato aspetto qualitativo, cosa che non sarebbe 
possibile con notevoli livelli di fatica, evitando così 
di andare ad incidere sulla resistenza specifica che 
sarà introdotta nel periodo successivo.
In seguito sarà descritta una progressione didat-
tica divisa in una serie di passaggi, che vanno dal 
facile al difficile, dal semplice al complesso.
La categoria Ragazzi e Cadetti comprende atleti la 
cui età varia tra i 12 ed i 15 anni, compiuti nell'anno 
in cui gareggiano per la categoria cosi divisi: Ra-
gazzi (RM/RF) 12-13 anni; Cadetti (CM/CF) 14-15 
anni.

Queste categorie di formazione ed avviamento 
hanno le caratteristiche riportate nella tabella 2. 

Obiettivo I. Schema di passo regolare
L’OSTACOLO INTESO COME ABILITÀ COMPLESSE
Le abilità complesse sono azioni o movimenti che 
sono più difficili da apprendere per un individuo.
A causa di questa complessità, l’allenatore deve 
semplificare l’abilità in base allo sviluppo e al livello 
di esperienza dell’atleta.

dell’allenatore è orientato a favorire l’acquisizione 
delle competenze motorie di base che garantiran-
no al giovane una lunga e fruttuosa carriera futura.
Si riportano di seguito gli obiettivi tecnici che il co-
ach deve perseguire per creare l’impostazione tec-
nica per il futuro, avendo sempre ben presente che:
- l’esercizio strenuo improprio induce cambiamen-

ti neurali in senso disorganizzato e dannoso;
- ripetere l’errore induce all’errore perfetto;
- una volta creato un errore tecnico, toglierlo 

o semplicemente correggerlo risulta difficile 
(praticamente impossibile) per il principio del-
la resistenza al cambiamento;

- bisogna prestare attenzione all'asimmetria del 
trasferimento (capire se vi è svantaggio adat-
tativo nel trasferimento);

- occorre, inoltre, tenere sempre bene a mente 
che la tempistica del trasferimento è difficile 
da definire a priori, quindi usare cautela a som-
ministrare stimoli simili, soprattutto lontano 
dalla fase agonistica.

Un’importante annotazione: in ogni definizione 
tecnica espressa in lingua italiana viene segnalata 
accanto ad essa la forma usualmente utilizzata in 
lingua inglese al fine di favorire il confronto con 
quanto proposto in materia con studi e in lettera-
tura a livello internazionale.

Obiettivi tecnici dell’allenatore
I Realizzazione di uno schema di passo regolare
II Impostazione e controllo dell’azione delle gambe

a. Gamba di attacco (lead leg)
b. Gamba di stacco (trail leg)

III Impostazione e controllo dell’azione delle braccia
a. Braccio di attacco (lead)
b. Braccio di stacco (trail)

IV Impostazione e controllo del ritmo dei passi tra 
gli ostacoli

a. 1st – Corri via dall’ostacolo (run off hurdle)
b. 2nd – Il passo più lungo (longest stride)
c. 3rd – Il passo tagliato (cut step)
d. Stacco (take off)
e. Discesa (landing)

Cat. Gara Nº HS Dist. 1HS Dist. Finish Dist. tra HS
(D)

Altezza HS
(H)

Ragazzi/e 60 m 6 12m 10,50 7,5 0,60m

Cadetti 60 m 5 13 m 13 m 8,5 m 0,84 m

Cadetti 100 m 10 13 m 10,50 m 8,5 m 0,84 m

Cadette 60 m 5 13 m 15 m 8 m 0,76 m

Cadette 80 m 8 13 m 11 m 8 m 0,76 m

TABELLA 2 – Altezze e distanze della gare di ostacoli giovanili (in altre realtà internazionali risulta leggermente 
diversificato l'avvio alle gare di ostacoli a livello giovanile).
Abitualmente lo spazio intermedio di allenamento per queste età dovrebbe essere più facile rispetto a quello di gara.
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A) Approccio D x H: distanza fissa x altezza varia-
bile (figura 1)
Fase1: mini ostacoli a distanza “D” corretta.
Inizia con ostacoli bassi impostati sui segni di osta-
coli corretti.
Si prova a stabilire un modello di passo regolare di 
8 passi fino al primo ostacolo e 3 passi tra ostacoli.
In questa fase non ci si occupa di tecnica degli osta-
coli, ma soltanto di un normale modello di passo.
La distanza "D" è sul segno di ostacolo di categoria: 
es. di 8 m (F) e 8,50 m (M), ma l'altezza "H" è circa 30 
cm, molto più basso del normale per l'età dell’atleta 
mostrata in figura (76 cm).

Fase 2: piccoli ostacoli, posizione corretta ma l'al-
tezza "H" viene aumentata fino a 50/60cm.
Aumentare gradualmente l'altezza dell’ostacolo pur 
mantenendo la spaziatura e la stessa falcata regola-
re. La distanza 'D' rimane invariata.

Fase 3: piccoli ostacoli, distanza corretta con l'altez-
za "H" regolare 76cm.
Continua ad incrementare gradualmente l'altezza, 
anche con l’ausilio di rialzi morbidi fino all'altezza 
corretta per l'atleta. In questa dimostrazione rima-
ne la distanza 'D' ma l'altezza 'H' dell’ostacolo è ora 
sollevata alla misura giusta per atlete di questa età 
(76 cm).
B) Approccio H x D: altezza fissa x distanza varia-
bile (figura 2)
Fase1: altezza regolare ostacoli a distanza ridotta
Come approccio alternativo, si possono imposta-
re gli ostacoli alla loro altezza corretta e con una 
distanza che, anche se minima, garantisca una cor-
retta distribuzione ritmica dei passi tra gli ostacoli 
(in questo esempio 'H' = 76 cm, ma si provvede 
ad accorciare la distanza "D" dal primo ostacolo e 

Gli approcci comunemente utilizzati per insegnare 
abilità complesse sono:
shaping (forma); chaining (concatenamento).
L'obiettivo finale è che l'atleta raggiunga un una rit-
mica 8/3/3/3/…/corsa finale.

PROGRESSIONE DIDATTICA
Facciamo un esempio di shaping nell’acquisizione 
della “ritmica veloce tra ostacoli”.
STAGE 1:
L’atleta corre veloce dalla partenza, dopo 8 passi 
posizionare 6-8 coppie di bacchette sulla pista ad 
una distanza che rappresenta un passo più lungo 
della normale corsa posizionate in modo che per-
corra la distanza tra due coppie di bacchette in 3 
passi.
STAGE 2:
All'interno della coppia di bacchette viene introdotto 
un oggetto molto basso, over, o meglio se possiede 
un volume proprio: cono, scatola, palla ecc.
STAGE 3:
Viene introdotto l’ostacolo propriamente detto alla 
altezza minima possibile.
STAGE 4:
L’altezza dell’ostacolo viene gradualmente incre-
mentata.
Realizzata questa prima fase si passa ad un genere 
di approccio che prenda in considerazione in manie-
ra separata e cerchi di raggiungere due obiettivi, fa-
centi parte dello stesso fenomeno: la parte ritmica e 
la parte tecnica, come di seguito riportato, modulan-
do distanze D ed altezza H.
 A) Approccio D X H
 B) Approccio H X D
 C) Approccio “bidirezionale” Distanza=D ed Al-

tezza=H

FIGURA 1 – Approccio modulazione altezza

quella tra gli ostacoli di circa 1 m. Quindi la distanza 
dalla partenza diventa di 12 m e lo spazio interme-
dio tra gli ostacoli è portato a 7 m).
Questo caso è valido per molti giovani atleti anco-
ra acerbi e dotati di poca quantità di forza.
La distanza giusta è quella in cui l'atleta può co-
modamente mantenere uno schema di corsa rego-
lare; partendo da questa impostazione lo spazio 
intermedio aumenta gradualmente fino a quando 
si raggiunge quello corretto.

C) Approccio “misto” variabile in Distanza=D ed 
Altezza=H
Nella fase di apprendimento occorre fissare gli 
obiettivi e programmare a ritroso quanti interventi 
formativi saranno necessari; fatto ciò occorre im-
postare una progressione didattica che preveda 
“piccoli” incrementi settimanali sia sulla Distan-
za=D che sull’Altezza=H, tenendo conto delle ri-
sposte fisiologiche all’allenamento e adeguando le 
due variabili ai miglioramenti conseguiti in termini 
di forza e velocità.

Si riporta di seguito un esempio pratico: una ra-
gazza di categoria Cadette potrebbe partire, fin 
dalla settimana 1, inserendo allenamenti con osta-
coli, tenendo conto che la proposta non è esclu-
sivamente orientata alla tecnica e che la ragazza 
deve essere esercitata in tutti gli aspetti qualifi-
canti della preparazione (sia condizionali che tec-
nici), in ogni giorno che frequenta il capo di alle-
namento.

Si prova a partire per “estremi” da:
Allenamento 1: mini ostacoli a distanza corretta e 
nelle settimane successive incrementare l’altezza. 

Esempio: 5 HS, partenza 13 m, distanza D 8 m, al-
tezza H 30 cm.

Allenamento 2: altezza degli ostacoli regolare ma 
a distanza ridotta, incrementando la distanza.
Esempio: 5 HS, partenza 12 m, distanza D 7 m, al-
tezza H 76 cm.
In questo modo i due allenamenti convergeranno 
verso la corretta altezza e la giusta distanza tra gli 
ostacoli per step successivi ed evidenzieranno an-
che i punti di forza e le carenze di preparazione dei 
giovani atleti.
Nel primo allenamento si evidenzieranno le even-
tuali carenze di forza e velocità, nel secondo le 
eventuali carenze di motilità articolare, capacità 
coordinative generali e speciali.
Quindi si potrebbero utilizzare le sedute di allena-
mento con un valore di preparazione condizionale 
più che tecnico.

Allenamento 3: metodo misto con la giusta modu-
lazione di H e D e mantenendo uno schema di cor-
sa regolare per consolidare gli obiettivi raggiunti. 
Questo passaggio consente di evitare deformazio-
ni  della ritmica di passo nel primo caso e deforma-
zioni nel passaggio dell’ostacolo nel secondo.

Obiettivo II. Azione degli arti inferiori 
e tecnica di valicamento
Per quanto riguarda l’introduzione della tecnica vera e 
propria, sempre dal modello per le abilità, l’allenatore 
deve semplificare il movimento nelle sue fasi minime.
Si riporta di seguito un esempio di chaining (conca-
tenamento) nell’acquisizione della tecnica per il vali-
camento degli ostacoli.
Dimostrare e spiegare le seguenti combinazioni:

FIGURA 2 – Approccio modulazione distanza
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II-a) Movimento completo con differente numero di passi, (es. 1/2  passi)

II-b) Movimento analitico: Superare l’ostacolo solamente con la gamba di attacco

II-c) Movimento analitico: Superare l’ostacolo solamente con la gamba di stacco/spinta

II-d) Movimento analitico alternato: gamba di stacco/spinta/gamba di attacco, alternando

II-e) Continuare con variazioni fino a costruire lo skill completo
L'obiettivo di base dell'azione delle gambe nella corsa ad ostacoli è staccarsi prima e ritornare da terra il più 
rapidamente possibile con il minimo disturbo possibile al normale stile di sprint, il tutto rivolto anche all’acquisi-
zione di abilità di ambidestrismo.

II a) Il movimento completo con differente 
numero di passi, (es 1-2  passi)
Superare gli ostacoli con un passo è una con-
dizione di estrema difficoltà per un neofita. Ba-
sterebbe pensare analiticamente all'azione della 
gamba di spinta che nel breve volgere di due ap-
poggi deve passare dal sistema di propulsione 

al riposizionarsi subito a terra per una corretta 
ripresa della linea di corsa. Mentre la gamba di 
attacco deve essere molto più veloce e raggiun-
gere angoli più chiusi rispetto alla forma origina-
ria, le richieste di forza sono maggiori a velocità 
di percorrenza basse e le velocità angolari degli 
arti elevate.

II b) La gamba di attacco o 1ª gamba
L'azione della gamba di attacco (gamba guida 
o lead leg) inizia con un forte avanzamento del 
ginocchio fino a quando questo supera l'altezza 
dell'ostacolo. A questo punto l’arto si estende di-
rettamente davanti all'atleta per superare l'osta-
colo. Il piede inizia la discesa subito dopo aver 
valicato l’asticella di legno.
La gamba che dovrà poi sopportare la caduta ri-
mane sempre tesa davanti all'atleta e atterra di 
nuovo completamente distesa in linea con l'atleta 
per sopportare il carico eccentrico.

Punti chiave
Facendo riferimento alle Figure 3 e 4 e all'azione 
della gamba di attacco:
-  l’angolo al ginocchio deve essere chiuso velo-

cemente [1, 2]; 
-  la sensazione da trasmettere è che il ginoc-

chio che deve guidare l’azione venga spinto 
contro l’ostacolo [3, 4];

-  la gamba propriamente detta è chiusa sulla coscia 
e si estende una volta che il ginocchio ha raggiun-
to e superato l'altezza della barriera [4, 5];

-  il ginocchio deve rimanere in linea con l’asse 
sagittale del corpo;

-  non ci dovrebbe essere alcuna tendenza a spo-
stare lateralmente né il ginocchio né la gamba 
propriamente detta;

-  non è necessario che la gamba avanti sia tesa 
sopra la parte superiore dell’ostacolo [6];

-  la gamba si distende mentre scende verso terra 
o arriva già tesa [7,8];

-  appena il tallone della gamba di attacco (1^ 
gamba) supera la barriera l’arto inizierà a scen-
dere, o comunque deve essere aiutato a scen-
dere attivamente giù e verso indietro per at-
terrare sotto il corpo; nel momento del tocco a 
terra in discesa l’allenatore deve monitorare la 
condizione ottimale in cui il malleolo è allineato 
con il trocantere e le spalle [7, 8,].

Punti chiave
Il ginocchio della gamba guida di attacco conduce 
l’azione (figura 5).
Importante: Il movimento della gamba di attacco 
inizia con un’importante azione di indirizzamen-
to provocata dal ginocchio che guida l’azione. La 
gamba rimane piegata finché il ginocchio non è 
più alto rispetto all'ostacolo; in quel momento la 
gamba si estende completamente.

L’arto si estende e il piede guida è spinto verso il 
basso per incontrare la pista. 
La prima gamba non deve essere necessariamente 
dritta e tesa; questo dipenderà dal grado di mobi-
lità articolare dell’atleta e dal dinamismo imposto 
al movimento.
È necessario parlare di un'azione di “valicamento” 

piuttosto che di un'azione di salto o “calcio”.
La chiave è mandare il piede a terra il più rapida-
mente possibile così da minimizzare il tempo di 
volo e per ricominciare a correre prima possibile.
L'atleta dovrebbe spingere attivamente il piede 
giù/dietro per tornare a correre piuttosto che sem-
plicemente cadere per gravità.

FIGURA 3 – Sequenza attacco ostacolo

FIGURA 4 – Sequenza discesa ostacolo
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La gamba guida ritorna ben tesa davanti all'atleta 
allineata con il piano sagittale per sostenere l’azio-
ne la corsa.
Qualsiasi movimento laterale durante l'atterraggio 
causerà all’atleta inutili torsioni e perdita di equili-
brio e di conseguenza perdita di velocità.

II c) la gamba di spinta, trail leg (2^ gamba)
La gamba di spinta si estende nell'attimo dell’im-
pulsione contro l’ostacolo, dopo di che dovrebbe 
richiudersi e riposizionarsi di lato per consentire 
il valicamento dell'ostacolo e il successivo ritorno 
avanti alto, per una ottimale ripresa della corsa. In 
accordo con il principio del momento di inerzia, le 
leve corte si muovono molto più velocemente di 
leve lunghe, con il tallone del piede di spinta che 
torna vicino al gluteo dell'atleta.
II fatto di "accorciarsi" ed assumere questa posizio-
ne chiusa serve a minimizzare il momento di inerzia, 
riducendo appunto la distanza dall'asse di rotazione.
In tal modo si diminuisce l'opposizione, o meglio 
l'inerzia che il corpo oppone alla variazione di velo-
cità angolare, con l’atleta che riesce ad aumentare 
la velocità di rotazione.
La parte inferiore della gamba (gamba propria-
mente detta) dovrebbe passare praticamente 
parallela sopra l'ostacolo con il piede di spinta 
leggermente al di sotto del ginocchio di spinta. Il 
piede dovrebbe essere dorsi-flesso.
Il ginocchio lungo la parabola continua a salire 
dopo aver superato l'ostacolo quasi a toccare il 
petto dell'atleta. La gamba di spinta, dopo aver 

superato l'ostacolo, dovrebbe tornare davanti, alta 
rispetto all'atleta, per riprendere l’azione di corsa.

Punti chiave
Facendo riferimento alla sequenza ostacoli (figure 
3 e 4) e all'azione della gamba di spinta:

-  la gamba a terra spinge il corpo verso l'ostaco-
lo mentre la gamba anteriore si alza [1,2];

-  il piede di stacco non lascia terra finché il gi-
nocchio di attacco non ha raggiunto l’altezza 
stabilita (maggiore o uguale all'altezza dell’o-
stacolo) [3]. Il recupero della gamba di spinta 
deve iniziare da ben dietro il corpo e l'azione 
deve essere ampia e completa;

-  l'atleta deve sentire la coscia dell’arto di spinta che 
si abduce e si appiattisce sopra l’ostacolo [6,7];

-  quando la gamba valica l'ostacolo, il piede 
deve essere flesso dorsalmente in modo che 
non colpisca la barriera;

-  dopo aver attraversato la barriera, il ginocchio 
continua a sollevarsi e rientra avanti al corpo 
[9,10];

-  molti giovani atleti, al fine di velocizzare il ri-
torno a terra, hanno la tendenza a far cadere di 
lato la gamba di spinta dopo aver attraversato 
la barriera. Questo ha l'effetto di far compiere 
il primo passo molto breve con perdita della li-
nea di corsa. In questo caso, il ginocchio prima 
deve essere tirato verso l’alto e poi velocemen-
te spinto a terra in modo che il primo passo sia 
rapido ma non corto [10].

FIGURA 5 – Ginocchio della gamba guida conduce l’azione

Il ritorno della gamba di spinta si completa con la ro-
tazione ed il rientro della gamba davanti con ginoc-
chio alto come nel movimento di sprint. La gamba di 
spinta scende poi dalla “verticale”.

Obiettivo III. Azione delle braccia
Così come nello sprint, le braccia agiscono per bilan-
ciare il corpo sia per contrastare le forze di rotazione 
prodotte dalle gambe sia per contribuire agli impulsi 
e al dinamismo degli arti inferiori.

Focus: gamba di spinta (figure 6 e 7)
Il ginocchio della gamba di ritorno è sempre più 
alto del piede. Il piede dopo la spinta rimane dor-
si-flesso durante il movimento.
L'atleta mira a far attraversare il percorso dell’osta-
colo alla gamba di spinta il più rapidamente pos-
sibile.
Il piede della gamba di spinta sfiora l'ostacolo, 
mentre il ginocchio di spinta continuerà a farlo sa-
lire dopo aver valicato l'ostacolo.

FIGURA 6 – Relazione piede ginocchio FIGURA 7 – Vista in posizione frontale

FIGURA 3 – Sequenza attacco ostacolo

FIGURA 4 – Sequenza discesa ostacolo
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Quando il braccio principale attraversa il centro linea 
dell'atleta induce una svolta al movimento che deve 
essere contrastato da qualche altra parte del corpo, di 
solito torsione all'anca e quindi dovrebbe essere evi-
tato. Una torsione eccessiva, causata dal braccio che 
attraversa la linea centrale, può portare gli atleti ad 
una perdita di equilibrio all'atterraggio e di velocità o, 
alla peggio, a torsione e caduta.

b) Braccio di ripresa
Il braccio posteriore rimane come per una normale 
posizione di sprint, cioè piegato di circa 90 gradi o 
poco più, e viaggia vicino al corpo in linea retta con la 
direzione di corsa.

Il braccio di ripresa agisce semplicemente per con-
trobilanciare la gamba di spinta. Poiché essa, duran-
te tutto il percorso, è per lo più mantenuta compatta 
(leva breve), durante tutto il recupero della gamba 
di spinta in movimento, il braccio dovrebbe imitare il 
movimento contro-laterale e rimanere compatto.

Obiettivo IV. I passi tra gli ostacoli
A) Primo passo
La gamba di spinta, dopo aver superato l'ostacolo, 
torna davanti all'atleta con una posizione centrale del 
ginocchio alto. 
Il primo passo ha una grande ampiezza di movimento 
ma non è molto lungo. Inizia con l'atterraggio del pie-
de della gamba principale, con un "atterraggio attivo" 

Il braccio opposto alla prima gamba anticipa e con-
duce effettivamente l’azione sull'ostacolo e si porta in 
avanti mentre la gamba si alza [2,3,4]. L'altro braccio 
dovrebbe essere in posizione simile ad una normale 
azione di sprint.

Quando la gamba di spinta ruota sopra l'ostacolo per 
tornare in posizione di corsa, il braccio opposto crea 
un’oscillazione di bilanciamento opposta indietro e 
si allarga per contrastare la rotazione della gamba di 
spinta [5,6,7].

Successivamente, dovrebbe facilitare la ripresa della 
corsa e posizionarsi dietro, alto e chiuso per evitare la 
rotazione delle spalle.

a) Il braccio di attacco
Il braccio di attacco è il braccio opposto alla gamba 
di attacco. Fondamentalmente rispecchia l’azione 
della gamba stessa in quanto si estende direttamente 
davanti all’atleta. Una leggera curvatura di circa 120 
gradi è accettabile, ma nessuna parte del braccio do-
vrebbe passare la linea sagittale dell'atleta; esso do-
vrebbe essere portato in avanti assecondando anche 
l’inclinazione del busto.
La chiave per allenare l’azione del braccio di attacco è 
"avanti e centrato".
Il braccio deve essere portato in avanti con la mano 
quasi all’altezza del viso per poi scendere velocemen-
te in basso verso il ginocchio della gamba di spinta.

FIGURA 8 – Posizione braccio di attacco

FIGURA 9 – Posizione del braccio di ripresa

e un potente "allontanarsi dall’ostacolo per riprendere 
velocità di corsa". I piedi devono essere attivamente 
spinti a terra piuttosto che semplicemente lasciati ca-
dere a terra.
Spesso il suono del piede di discesa dopo l'ostacolo 
sarà più forte del solito rumore in corsa: è un buon 
indicatore di un atterraggio attivo.

B) Secondo passo
Il secondo passo è il più lungo dei tre. Il suo scopo prin-
cipale è quello di accelerare e posizionare l'atleta per il 
passo finale davanti all'ostacolo, più corto come richie-
sto per un’azione “tagliata" per creare un anticipo.

C) Terzo passo
Il terzo passo è più breve del precedente. Viene spes-
so chiamato "taglio o anticipo" poiché è volutamente 
accorciato, affinché il piede non atterri troppo avanti 
all'atleta con conseguente frenata e riduzione di velo-
cità. Nella sua natura, assomiglia all'ultimo passo della 
rincorsa del salto in lungo (eccetto che per l’angolo di 
uscita allo stacco), ed è una conversione necessaria 
dove un po’ di forza orizzontale deve essere indirizza-
ta in forza verticale.

D) Distanza di valicamento e discesa
Due terzi della falcata di valicamento sarà prima 
dell'ostacolo e un terzo dopo l'ostacolo.

Obiettivo V. Posizione sull'ostacolo
Ancora una volta l'obiettivo di base è staccarsi poten-
temente da terra, ma garantire altresì di tornare giù il 
più rapidamente possibile, con la minima interruzione 
del normale stile di sprint, limitando la perdita di velo-
cità dovuta ad un tempo di volo più lungo.
Ciò richiede che l'atleta mantenga il centro di gravità 
il più vicino possibile a quello di un'azione della corsa 
veloce evitando di “saltare” l'ostacolo. Il CDM (centro 

di massa) di un atleta cade mediamente vicino all'om-
belico, tuttavia, limitare la sua salita risulta un obiet-
tivo difficile da raggiungere. Un’indicazione molto 
semplice ed efficace è quella di istruire l'atleta a man-
tenere la testa ferma e livellata guardando l’ostacolo 
successivo per tutta la gara, come mostrato dalla linea 
nella figura 11.

Respirazione
Come per tutte le partenze sprint, l'atleta dovrebbe 
trattenere il respiro al "pronti" e ciò provoca tensione 
nel "core". Questa è chiamata la manovra di Valsalva e 
fa aumentare notevolmente la pressione intratoracica 
ed intraddominale.
La tecnica prevede di trattenere il respiro per un breve 
periodo di 1,5/ 2 secondi e, applicato correttamente, 
può aumentare la tensione in partenza.
La manovra di Valsalva può essere utilizzata anche 
durante una corsa ad ostacoli cronometrando lo “in-
out” della respirazione tra gli ostacoli. L'atleta espira 
ed inspira per ostacoli consecutivi, cioè "fuori" sul pri-
mo ostacolo, "dentro" sul secondo, "fuori" sul terzo e 
così via.
La respirazione coordinata con il modello di falcata 
dell'atleta aiuta nello sviluppo del ritmo dell'atleta.
Il suggerimento è quindi quello di monitorare e regi-
strare i progressi di ogni atleta in modo che il tempo 
non venga sprecato in abilità già acquisite.

Allenamento e preparazione: 
considerazioni di carattere generale
Oltre a sviluppare le caratteristiche di base, per il gio-
vane ostacolista dovrà essere posta particolare atten-
zione nel costruire un “core” composto dalla cintura 
dei muscoli addominale forte e stabile, in modo da 
migliorare l'equilibrio, la coordinazione e il controllo 
generale del corpo.
Occorre anche migliorare la forza degli arti superiori 

FIGURA 10 – Distribuzione dei tra passi nella corsa tra 2 ostacoli e rapporto nelle distanze di attacco e discesa 
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Si riporta di seguito l’elenco di numerosi esercizi, 
analitici e sintetici, che saranno opportunamente de-
scritti e documentati in un’apposita appendice pub-
blicata sul prossimo numero di AtleticaStudi.

Esercizi analitici:
1. Oscillazioni alla balaustra frontali e laterali
2. Scivolamento del piede sugli ostacoli posti di ta-

glio, “Sloping hurdle drill”
3. Esercitazioni al muro son 1 ostacolo di gamba di 

attacco, “Lead Leg Wall Drill”
4. Esercitazioni al muro son 1 ostacolo di gamba di 

spinta, “Trail Leg Wall Drill”
5. Andature laterali in camminata per la gamba di 

attacco “Lead Leg Drill
6. Andature di guida per la gamba di attacco “Lead 

Drive Drill”
7. Andature laterali in modalità saltellata per la 

gamba di attacco “Lead Leg Hopping Drills”
8. Esercizi di indirizzamento del ginocchio e della 

gamba, che guida l’attacco dell’ostacolo “Lead 
Leg” 

9. Esercizi statici per la posizione della gamba di 
spinta ‘Drive’ Drills”

10. Andature laterali in camminata co per la gamba 
di spinta/impulsione ”Trail Leg Hopping Drill”

11. Andature laterali in andatura saltellata con 5 
ostacoli per la gamba di spinta/impulsione/ripre-
sa “Trail Leg Recovery Drill”

12. Camminare tra gli ostacoli e valicamento “Walko-
ver”

13. andature con uno o due passi “One/Two Stride 
Drill”

14. Spinta valicamento spinta “Spider Drill”

e della parte superiore del corpo. Valicare l'ostacolo 
si basa principalmente sulla forza della parte inferiore 
del corpo, ma avere una parte superiore potente for-
nisce ulteriore stabilità ed equilibrio.
Inoltre, non bisogna mai dimenticare di migliorare la 
flessibilità e la mobilità, fondamentali sia sul piano 
prestativo sia in ambito della prevenzione degli in-
fortuni; occorre ricordare sempre che, correre con gli 
ostacoli è un’attività ad alto contenuto balistico e una 
preparazione adeguata prima di affrontare la specia-
lità è fondamentale.

Esercizi e andature specifici 
per l’ostacolista
Oltre alla serie di esercizi a carattere generale che 
concorrono nella preparazione del giovane atleta, 
esiste una vasta gamma di esercitazioni volte ad af-
frontare le numerose parti del passaggio dell'ostaco-
lo, da effettuare dopo un periodo di apprendimento 
più o meno lungo in cui si alternano esercizi analitici 
e sintetici.
L’esercizio analitico consente di isolare e concentrarsi 
sulle singole parti della tecnica; in tal modo l’allenato-
re può esaminarle una alla volta e confrontare più fa-
cilmente la forma dell'atleta con il modello desiderato, 
intervenendo con le modifiche necessarie.
Gli esercizi sono importanti anche per costruire la 
"memoria muscolare".
Durante la competizione, l'atleta non può pensare e 
poi muoversi consapevolmente come richiesto.
Ripetendo gli esercizi, il sistema nervoso dell'atleta 
sviluppa quella memoria motoria che passa attraver-
so il sentire un movimento particolare rendendolo 
automatico.

FIGURA 11 – Mantenere costanti le altezze
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15. Spinta valicamento spinta variante in catena 
chiusa “Spider Drill + Medicine Ball”

16. Andature Alternate con saltelli “Leg Hopping 
Drill”

17. Andature di Skip con ginocchia alte e salto di 
ostacoli “The ‘H’ Skip”

18. Corsa con ostacoli bassi “Mini Hurdles”
19. Andature di rapidità aspecifica “Speed Ladder”
20. Corsa facile veloce “Fast/Easy”
21. Corsa con ostacoli orientata alla forma a bassa 

velocità “Slomotion”

Esercizi sintetici:
1. Esercizi che aiutano l'atleta a sviluppare un cen-

tro costante di gravità oltre l'ostacolo.
2. Ostacolo più alto “OverHurdle”
3. Ostacolo a Riccio “Hedgehog” con superficie 

gommata o sagomata;
4. Ostacolo obbligato in altezza “The Guillotine” 
5. Partenza e primo ostacolo partenza e 2° e 3° 

“Start & First Hurdle, Start & 2-3”
6. Primi 5 ostacoli “First 5 Hurdles”
7. Corsa sul piano e ultimi 5 ostacoli “Last 5 Hurd-

les”
8. Tutti gli ostacoli di gara metà ad altezza regolare 

e meta più bassi  “5 hurdles +5 mini”
9. Tutti gli ostacoli di gara a distanza ridotta “All 

Hurdles -3”
10. Ostacoli a Navetta “Hurdle Shuttle”
11. Circular Sprint Hurdle
12. Circuito a Z: prima parte con 1 passo, seconda 

con 4/5 passi, terza con 3 passi “Z Circuit”
Gara dei 100 ostacoli, 
Golden Gala, Roma, 2024.
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IDENTITÀ CULTURALE E 
VISIONE SISTEMICA: LE DUE 
ANIME DEL CENTRO STUDI 
& RICERCHE DELLA FIDAL

PREMESSA
L’uscita di questo numero di AtleticaStudi coinci-
de con l’inizio del nuovo quadriennio olimpico e, di 
conseguenza, con il rinnovo delle cariche federali 
a livello centrale e territoriale. Il Coordinatore del 
Centro Studi & Ricerche della FIDAL, anche nella 
sua veste di Direttore editoriale di AtleticaStudi, 
ha innanzitutto il dovere, ma anche il diritto, di illu-
strare le linee strategiche elaborate in questo ulti-
mo anno, al fine di consegnare al nuovo Consiglio 
Federale un documento organico su cui discutere, 
deliberare e lavorare.   
A tal fine si farà riferimento alla mappa concettua-
le pubblicata sul sito federale, nella parte riservata 
al Centro Studi & Ricerche, il cui obiettivo era quel-
lo di disegnare la struttura di un nuovo e ambizio-
so sito, corrispondente agli obiettivi strategici che 
la FIDAL intendeva perseguire nel medio periodo.
L’identità culturale del Centro Studi & Ricerche 
ha una lunga storia e una consolidata tradizione, 
che nascono fin dall’anteguerra, quando i primi 
allenatori di atletica leggera avevano avvertito la 
necessità di mettere nero su bianco le loro espe-
rienze, in gran parte frutto del lavoro empirico sui 
campi di gara (quelle semplici dispense, ora pres-
socché introvabili, sono la passione dei collezioni-

sti). Il vero salto di qualità avvenne quando Primo 
Nebiolo diventò Presidente della FIDAL. In quel 
periodo, anche grazie all’ingresso nel mondo del 
lavoro sportivo dei Maestri di Sport, neo dipen-
denti del CONI distaccati presso le Federazioni, si 
iniziò ad armonizzare il patrimonio conoscitivo e 
documentale della FIDAL e a tentare la strada di 
una vera e propria attività culturale ed editoriale, 
concretizzatasi alcuni anni dopo con la creazio-
ne della rivista tecnico-scientifica AtleticaStudi. 
Quell’epoca si caratterizzò anche per l’organizza-
zione di importanti convegni nazionali ed interna-
zionali, rimasti nella memoria storica di coloro che 
vi presero parte.
Tuttavia, la vera novità fu l’idea di realizzare del-
le video registrazioni, affidate a tecnici, scienziati 
ed esperti di chiara fama, avvalendosi delle quali i 
Fiduciari Tecnici Regionali organizzavano, a livello 
territoriale, le lezioni e l’attività didattica dei corsi 
riguardanti gli aspiranti assistenti tecnici regionali. 
A seguito del successo riscontrato, la Federazione 
decise di acquistare e fornire a ciascun Comitato 
Regionale FIDAL una telecamera ed un videore-
gistratore (tecnologie assolutamente nuove per 
quell’epoca), ritenuti indispensabili per la proiezio-
ne di filmati e per le prime sperimentazioni in tem-
po reale di analisi tecniche ed agonistiche. Queste 
lungimiranti esperienze risalgono alla metà degli 
anni ’70 (mezzo secolo fa), dietro la sapiente regia 
del commissario tecnico federale Enzo Rossi.
Seguirono, negli anni successivi, vari tentativi di 

L’obiettivo di questo lavoro è quello di tracciare una 
rotta culturale del Centro Studi & Ricerche verso il 
futuro, partendo dall’eredità del passato, contraddi-
stinto dalla particolare attenzione che i vari dirigenti 
susseguitisi nel tempo alla guida della Federazione 
ed alla conduzione del settore tecnico hanno riser-
vato allo sviluppo della cultura tecnica, scientifica, 
manageriale della Federazione. 
Alcuni brevi passaggi richiamano l’attenzione sull’i-
dentità culturale che, ormai da un secolo, fa parte 
del DNA  del “Movimento Atletica” ed introducono i 
lettori ad un più ampio ragionamento sulla necessità 
di razionalizzare e sistematizzare il profilo identitario 
del Centro Studi & Ricerche, tentando di aggiornarne 
ed ampliarne la visione, al fine di adeguarla ai tempi 
ed al nuovo contesto socio-economico del paese.
L’identità culturale e valoriale dell’atletica, i valori 
della cultura come comune denominatore di chi vi 
opera, il valore complessivo del “Sistema Atletica”, 
il “Valore Atletica” passano attraverso l’attenzio-
ne che si deve rivolgere ad una visione sistemica 
dell’azione del Centro Studi & Ricerche, puntando 
su alcune tematiche ritenute strategiche, quali il ri-
cambio generazionale e il coinvolgimento degli atle-
ti ed ex-atleti, i modelli evolutivi di associazionismo 

sportivo, la digitalizzazione, le nuove tecnologie, la 
professionalizzazione dei giudici di gara, il tecnico di 
atletica leggera come vero professionista, le società 
sportive come imprese sportive multifunzionali, una 
nuova visione dell’impianto sportivo come luogo di 
aggregazione che rafforzi la community atletica, e 
così via. Il Centro Studi & Ricerche deve essere una 
sorta di “palestra culturale” in cui dibattere senza 
timori e sudditanze idee e progetti di sviluppo, sa-
pendo che il progresso deriva dalla consapevolezza 
di sbagliare e dalla volontà di correggere gli errori 
commessi.
La vastità delle tematiche esposte suggerisce l’idea 
di prevedere la costituzione di sezioni territoriali del 
Centro Studi & Ricerche, opportunamente coordina-
te dalla Direzione centrale.
Si passa quindi ad illustrare i contenuti delle singole 
slides facenti parte della mappa concettuale elabo-
rata, sviluppandone le linee di azione, anche tramite 
nuove ed originali proposte dell’autore, ritenute utili 
per stimolare un dibattito culturale incentrato sulla 
direzione che deve intraprendere un moderno Cen-
tro Studi di una grande e prestigiosa Federazione.

Giuliano Grandi

Nella pagina a fronte, Conferenza Nazionale 
del Talento, Grosseto, 2023.



MANAGEMENT SPORTIVO 2-3/2024 2-3/2024MANAGEMENT SPORTIVO

100 101

business” (cioè l’attività sportiva come principale 
attività sociale che ne determina il compito fonda-
mentale) sviluppino una serie di attività collaterali, 
indispensabili per incrementarne la competitività 
e svolgere a pieno il ruolo sociale che indiretta-
mente è loro affidato. In questo senso si possono 
creare veri e propri posti di lavoro stabili, sia sul 
versante del benessere sociale sia su quello più 
prettamente tecnico-sportivo, tramite l’istituzio-
ne di centri di eccellenza, di Academy, di College, 
di Club specialistici, magari costituiti sotto forma 
di società sportive di secondo livello. Non è più 
il tempo dell’allenatore di atletica leggera come 
“volontario o quasi volontario”. È il tempo dell’al-
lenatore di atletica come vero ed autorevole pro-
fessionista!
Non solo. Non è provocatorio né fuori luogo af-
fermare che anche il ruolo del giudice di gara va 
completamente rivisto: accanto all’aspirante giu-
dice, per lo più proveniente dal tessuto associativo 
e/o degli ex-atleti, è ora di prevedere il ruolo del 
giudice di gara professionista, competente non 
solo dal punto di vista delle conoscenze e delle 
competenze regolamentari, ma aggiornato cono-
scitore dell’utilizzo delle nuove tecnologie appli-
cate allo sport e dotato di una serie di competen-

affrontare la problematica questione della forma-
zione dei dirigenti di società, con varie iniziative 
editoriali e formative, anzi informative, che pur 
non avendo raggiunto un concreto risultato orga-
nizzativo ed operativo, contribuirono ad arricchire 
la “cassetta degli attrezzi”, cioè l’insieme dei valori 
culturali e quindi il Valore complessivo del “Siste-
ma Atletica”. 
Questi sintetici e sommari ricordi certificano, sen-
za ombra di dubbio, che l’identità dei valori cul-
turali del “Sistema Atletica”, pur con la naturale 
alternanza tra momenti di slancio e fasi di pausa, 
è scritta indissolubilmente nel DNA dell’atletica. Si 
può dire che tutto ciò sia il frutto di un’organica 
visione evolutiva del” Sistema Atletica”, che ha 
accomunato, pur nei legittimi contrasti elettorali, 
i vari dirigenti, succedutisi nel tempo? È difficile 
provarlo scientificamente e storicamente. Tutta-
via si può dire, senza ombra di dubbio, che tutti 
quanti hanno contribuito a realizzare le varie tes-
sere dell’attuale mosaico, cioè l’identità culturale 
e valoriale dell’atletica, i valori della cultura, come 
pilastro portante e comune denominatore di chi vi 
opera, il valore complessivo del “Sistema Atletica”, 
dunque il “Valore Atletica”.
E’ proprio in virtù del “Valore Atletica” che ora  si 
può, anzi si deve, razionalizzare e sistematizzare 
il profilo identitario del Centro Studi & Ricerche 
e tentare di aggiornarne ed ampliarne la visione, 
adeguandola ai tempi ed al nuovo contesto so-
cio-economico del paese, modificatosi troppo ve-
locemente; appuntamento al quale, non dobbia-
mo nascondercelo, il mondo dello sport è giunto 
impreparato, come capacità di analisi, come con-
sapevolezza del valore sociale dello sport, come 
strutture organizzative, come proposte innovati-
ve di modelli evolutivi di associazionismo sporti-
vo, come, lo scriviamo per ultimo ma è al primo 
posto, un necessario ricambio generazionale che 
veda negli atleti e negli ex-atleti il fattore di cre-
scita e innovazione.
Ora l’approccio esclusivamente tecnico, o più ru-
demente tecnicistico, non basta più! Occorre ar-
ricchire l’identità culturale che ci appartiene da 
decenni con nuovi contenuti socio-economici, 
privilegiando una nuova visione sistemica delle 
nostre azioni centrali e territoriali, individuali e 
associative. Si può paragonare la FIDAL, pur nella 
consapevolezza del diverso impatto economico, 
alla Confindustria? Si può! Non è arroganza, né 
presunzione, né demagogia, né utopia. Le recen-
ti normative ci spingono in questa direzione. Le 
Associazioni Sportive Dilettantistiche (ASD), ma 
soprattutto le Società Sportive Dilettantistiche 
(SSD), possono diventare vere e proprie imprese 
sportive multifunzionali le quali, pur nella salva-
guardia della propria identità e del proprio “core 

Primo Nebiolo, 
Presidente FIDAL dal 1969 al 1989.

rinnovata organizzazione territoriale, che preve-
da una sorta di sezioni regionali, organicamente 
istituite presso i Comitati Regionali, dovrà farsi 
interprete dell’analisi dettagliata dell’insieme dei 
bisogni (espliciti, impliciti e latenti) dell’associa-
zionismo atletico, elaborando puntuali indagini 
conoscitive e proposte progettuali condivise, ido-
nee per assumere decisioni al passo con i tempi. 
Da questo punto di vista il Centro Studi & Ricerche 
ha il diritto di sperimentare strade nuove, di capire 
se esse “abbiamo un cuore”, di percorrere la dif-
ficile via dello stimolare bisogni latenti e non sol-
tanto quella facile di soddisfare i bisogni impliciti 
ed espliciti. Il Centro Studi & Ricerche deve svol-
gere in sostanza il ruolo di avanguardia culturale 
della Federazione. 
Fatte queste doverose premesse, veniamo ora 
all’esposizione dei contenuti che stanno alla base 
delle varie caselle della mappa concettuale. Come 
si vedrà, nel corso dell’illustrazione e del commen-
to, capiterà di notare che taluni punti sembrano 
essere ripetitivi o sovrapposti. In realtà si sta cer-
cando di delineare un abbozzo di “Pensiero Si-
stemico” che, secondo l’autore, dovrebbe portare 
ad abbandonare la logica del pensare ed agire a 
“compartimenti stagni”, seppur in modo qualifica-
to, per intraprendere la nuova strada di individua-
re e valorizzare le relazioni qualitative tra soggetti 
ed azioni. Non si tratta soltanto di fare un “gioco di 
squadra”; occorre pensare ad un “Sistema cultura-
le”, avente l’obiettivo di cercare, senza tregua, e di-
segnare le possibili relazioni qualitative tra un pro-
getto o un’azione e tutti gli altri progetti o azioni, 
rapportandoli al contesto interno ed ambientale in 
cui siamo chiamati ad operare e competere.  

UNA MAPPA CONCETTUALE 
PER DISEGNARE LA POSSIBILE 
VISIONE SISTEMICA DEL FUTURO
La prima immagine proposta (Figura n. 1) riporta 
una visione d’insieme delle Aree di interesse che 
devono orientare le azioni del Centro Studi & Ri-
cerche nel medio-lungo periodo. Proviamo ad illu-
strarle brevemente.
> Commissioni Federali. Ne fanno parte i com-

ponenti del Consiglio Federale, a ciò delegati 
dal Presidente Federale, con il compito di indi-
care la linea politica da seguire e di verificare 
l’andamento dell’attuazione del piano annuale 
e pluriennale di attività.

> Comitato Tecnico-Scientifico. Lo scopo di que-
sto organismo è quello di sostenere la Direzio-
ne del Centro Studi & Ricerche nell’esaminare 
il contesto sportivo-agonistico e socio-econo-
mico e proporre le linee guida strategiche per 
l’elaborazione del piano annuale e pluriennale 

ze trasversali, tra le quali, non ultimo, l’approccio 
psico-pedagogico all’attività sportiva. 
Il rapido e destabilizzante ingresso nel mondo 
dello sport della digitalizzazione, delle nuove tec-
nologie e dell’intelligenza artificiale ci spingono 
verso ineludibili nuove frontiere e ci pongono di 
fronte ad una serie di problematiche, fino a poco 
tempo fa inimmaginabili, che non lasciano più 
spazio all’improvvisazione o alla settorializzazio-
ne delle competenze, ma impongono un approc-
cio incentrato su una contaminazione trasversale 
intersettoriale, la cui affermazione dipende in gran 
parte dalla carica di innovazione delle generazioni 
Y e Z.  Da questo punto di vista dobbiamo avere 
il coraggio di disegnare e assegnare all’impian-
to di atletica una nuova dimensione strategica, 
sia nazionale che territoriale. Anche in questo 
caso parliamo di contaminazione intersettoriale: 
capacità di coniugare gli aspetti di un sapiente 
utilizzo delle nuove tecnologie con ambiti sem-
pre più ambiziosi di multidisciplinarità. Insomma, 
l’impianto di atletica vissuto come “Campus di At-
letica”, nelle varie modalità di gestione e frequen-
tazione, con le ASD e SSD come protagoniste 
dell’eccellenza sportiva (College, Academy, Centri 
specialistici, ecc.). “Si potrebbe pensare l’impianto 
di atletica come un luogo di aggregazione che raf-
forzi la community atletica e favorisca il networ-
king, anche con persone esterne al nostro mondo. 
Un luogo dove, tramite spazi fisici appositi, si può 
conoscere l’atletica ed essere introdotti nel nostro 
mondo. A tal fine si potrebbero creare degli hub 
per coworking, così da permettere a studenti/atle-
ti e atleti/lavoratori di vivere lavoro/studio/atleti-
ca nello stesso posto ma soprattutto di avvicinare 
le aziende al mondo dell'atletica e dimostrarne il 
valore. Affinché questo accada è necessario che 
l’impianto sia “accessibile” anche online, diventan-
do anche uno spazio digitale tramite il quale fare 
community e poter organizzare eventi/incontri 
con altri "utenti" del campo e permettendo di mi-
gliorare e velocizzare la gestione di accessi/preno-
tazioni/pagamenti/informazioni tramite app - ad 
esempio controllo accessi tramite QR Code + lo-
calizzazione GPS” (cfr. Alessio Gorla, componente 
Commissione Atleti Emilia Romagna). Questa non 
è fantasia, ma il pensiero dei giovani che avanza!
Il Centro Studi & Ricerche della FIDAL deve aprirsi 
a questa visione strategica, anche con proposte 
culturali ritenute provocatorie e/o avveniristiche 
(la cultura non ha forse per definizione il compito 
di “alzare l’asticella”? non lo fece forse il Prof Ben-
zi quando, tra lo stupore dei tecnici, parlò del ruo-
lo dei mitocondri nell’esercizio fisico e pubblicò, 
nella collana di AtleticaStudi, un corposo volume 
su questo argomento?).
Il Centro Studi & Ricerche, anche attraverso una 
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> Grandi eventi culturali. Rientrano in questo 
ambito eventi culturali di particolare impor-
tanza e rilevanza, organizzati direttamente 
dalla Federazione (centrale o territoriale) o in 
partnership con altre Istituzioni, Enti, Associa-
zioni, ecc. Potranno essere previsti specifici 
brand per caratterizzare uno o più eventi e per 
evidenziarne il network culturale che li unisce. 
Come esempio possiamo citare l’importante 
workshop riservato alle strutture apicali ter-
ritoriali della Federazione, individuato con il 
brand “Da Paris2024 a Brisbane2032”, che, im-
plementato con Los Angeles2028, rimarrà per 
caratterizzare altri importanti eventi.

> Formazione. Si cercherà di sviluppare organi-
camente questo obiettivo strategico, di estre-
ma attualità ed urgenza. Senza la pretesa di 
“mettere i pantaloni al mondo”, si dovrà cer-
care di delineare una metodologia organica 
per tutti i progetti informativi e formativi che 
interessano i vari ambiti federali, Consiglio Fe-
derale e personale incluso.

> Documentazione. Si tratta, innanzitutto, di 
avviare un percorso di interscambio con rivi-
ste e pubblicazioni italiane e internazionali e 
rilanciare un piano di abbonamenti alle prin-
cipali riviste tecnico-scientifiche, generali e 
specifiche. È allo studio anche un progetto di 
consultazione di banche dati di articoli e sag-
gi tecnico-scientifici. Parallelamente si dovrà 
provvedere alla digitalizzazione di documenti 
di varia cultura ed alla realizzazione di audio-
visivi. Un progetto innovativo sarà l’istituzione 
di una newsletter periodica. Inoltre è previsto 
l’accesso del Centro Studi & Ricerche alla rete 
dei principali social, al fine di promuovere la 
propria attività.

> Ricerca e sviluppo. Alla classica ricerca di 
campo si dovrà affiancare una più ampia 
diffusione della ricerca di laboratorio, svi-
luppando e personalizzando le convenzioni 
in essere con le università. In questo ambi-
to può essere previsto anche un percorso 
di ricerche compilative su fenomeni tecni-
co-sportivi, agonistici, o socio-economici di 
reciproco interesse. 

> Osservatorio del sistema sportivo. Questa fun-
zione rappresenta un salto di qualità veramen-
te innovativo, non solo per la FIDAL ma per il 
sistema sportivo nel suo complesso. Si tratta 
di analizzare, tramite specifici studi commis-
sionati ed approfondite analisi, non solo gli 
aspetti statisticamente rilevanti della banca 

dell’attività. Sarà costituito da professionisti ed 
esperti di chiara fama, provenienti dal mondo 
universitario e da autorevoli rappresentanti del 
mondo sportivo, dell’atletica italiana, dell’im-
prenditoria e della società civile. 

> AtleticaStudi, rappresenta la nuova collana 
editoriale, comprendente, allo stato attuale, 4 
uscite trimestrali e due supplementi pubblicati 
simultaneamente in forma cartacea (forniti in 
abbonamento) e on line (consultabili gratui-
tamente). La nuova linea editoriale farà tesoro 
dell’eredità culturale del passato, implemen-
tandola con la rinnovata categoria di bisogni 
dell’associazionismo sportivo e con il mutato 
contesto socio-economico del paese. La nuo-
va AtleticaStudi ha quindi l’ambizione di di-
ventare una vera e propria “piattaforma cultu-
rale”, cioè un hub capace di connettere le reti 
dei saperi, delle competenze, delle conoscen-
ze, delle esperienze, non solo del movimento 
atletico nazionale ed internazionale, ma anche, 
più in generale, degli ambienti culturali, non 
solo sportivi, sorretti dal medesimo desiderio 
di condividere reciproche contaminazioni po-
sitive. 

> L’Albo dei Tecnici di Atletica Leggera è stato 
costituito, e formalmente ufficializzato, tramite 
la pubblicazione e il costante aggiornamento 
sul sito federale, al fine di rispondere ad una 
elementare esigenza di trasparenza nei con-
fronti del sistema sportivo nazionale e dell’in-
tera comunità. La consultazione in tempo rea-
le di questi dati consentirà a tutti gli utenti di 
verificare la posizione ed il livello dei tecnici di 
atletica leggera certificati dalla FIDAL, tutelan-
do in tal modo i tecnici tesserati e prevenendo 
abusi sempre più frequenti. Le recenti dispo-
sizioni sul lavoro sportivo hanno conferito ul-
teriore valore a questo importante passaggio 
istituzionale. 

> Albo dei Formatori e l’Elenco degli Esperti. Co-
erentemente con l’approvazione del nuovo Re-
golamento dei Tecnici di Atletica Leggera, si 
provvederà a pubblicare in via prioritaria l’Albo 
dei Formatori Tecnici Territoriali, previa orga-
nizzazione di un workshop di aggiornamento 
previsto entro il 2024. Fanno parte dell’Elenco 
degli esperti i professionisti, docenti, studiosi, ri-
cercatori, ecc. individuati e selezionati ad insin-
dacabile giudizio del Centro Studi & Ricerche, 
d’intesa con la Direzione Tecnica Nazionale. In 
seguito l’Albo dei Formatori sarà progressiva-
mente arricchito con l’inserimento di figure ap-
partenenti ad altre categorie federali.

il brand, intese come palestre del walking e 
del running all’aperto, collocate negli agri-
turismi o nelle imprese agricole sub-urbane, 
tramite le quali coniugare la pratica sportiva 
all’aria aperta con la promozione delle ec-
cellenze enogastronomiche dei territori. Altri 
soggetti hanno preso spunto dalla campagna 
promozionale fatta in passato dalla FIDAL e 
ne hanno declinato alcune versioni; questo 
progetto, adeguatamente aggiornato in re-
lazione all’enorme progresso derivante dal-
la digitalizzazione e dall’utilizzo delle nuove 
tecnologie, può avere ancora una significativa 
attualità.

> Promozione culturale. Come accennato in pre-
cedenza l’obiettivo prioritario è quello di sti-
molare l’interesse della base associativa nei 
confronti di bisogni non immediatamente per-
cepiti o direttamente esplicitati ma che posso-
no a loro volta contribuire ad un salto di quali-
tà del movimento atletico ed un conseguente 
incremento della competitività del Sistema.

L’esplosione dell’Area Formazione (Figura n. 2) 
individua gli ambiti nei quali, allo stato attuale, si 
dovrebbe sviluppare il percorso formativo di una 
serie di stakeholders di importanza fondamentale 
per la crescita e la competitività del “Sistema Atle-
tica”. Nei confronti di ciascun portatore di interes-
se si esplicitano i temi che dovranno caratterizza-
re il piano specifico dell’offerta formativa.

dati federale, ma anche il notevole patrimo-
nio statistico ed elaborativo dell’ISTAT e di 
altri Enti (es. CENSIS), riguardante i fenomeni 
socio-economici che direttamente o indiret-
tamente influenzano la diffusione e la pratica 
sportiva, in particolare l’atletica. Ciò sarà utile 
per individuare e cogliere minacce e opportu-
nità, punti di forza e punti di debolezza per il 
Sistema Atletica e fornire periodici report al 
Consiglio Federale. Da questo punto di vista 
il tema dell’impiantistica sportiva sarà centrale 
non solo per quanto riguarda le caratteristi-
che tecnico-regolamentari, ma soprattutto per 
il ruolo strategico che una moderna visione 
dell’impianto sportivo, anche non tradizionale, 
sarà chiamato a svolgere nell’immediato fu-
turo. In relazione a questo obiettivo era stato 
progettato un importante convegno, che non 
si è attuato per problemi di calendario sporti-
vo, incentrato sul tema “Impiantistica Sporti-
va per l’Atletica Leggera - Agenda 2024-32”, 
con un focus particolare sulla digitalizzazione 
degli impianti di atletica leggera e su una se-

rie di nuove tematiche quali: sport e territori 
intelligenti tra città e campagna; sostenibilità, 
tecnologia, integrazione in ambito urbanistico 
dell’impiantistica sportiva per l’atletica legge-
ra, ecc.

 Nel lontano 2010 la FIDAL, tramite la sua con-
trollata “Fidal Servizi”, ideò e promosse il pro-
getto delle “Fattorie Sportive”, registrandone 

FIGURA 1 – Visione d’insieme delle Aree di interesse strategico, tattico, gestionale e operativo.
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razioni, i giovani atleti/e o ex-atleti/e, unitamente 
ai tecnici, ai giudici, ai familiari accompagnatori ed 
ai collaboratori della ASD.
Il piano che si intende proporre si sviluppa sulle 
seguenti direttrici:

A. Informazione
Il termine informazione può avere diversi significati 
in relazione al contesto in cui viene richiamato. Per 
quanto riguarda l’ambito del “dirigente di ASD” si 
fa riferimento all’insieme di nozioni, dati, notizie, 
attività, ecc., correlate tra loro ed utili a fornire la 

Passiamo, così, a delineare le tematiche del piano 
dell’offerta formativa dell’Area Manageriale (Fi-
gura n. 3), sulle quali vale la pena approfondire le 
direttrici del piano rivolte ai dirigenti sportivi, rite-
nute innovative e prioritarie.
Chi sono i destinatari di questo nuovo percorso 
pluriennale che intendiamo intraprendere per pro-
muovere una rinnovata classe dirigente che ponga 
le proprie basi su una cultura manageriale sistemi-
ca e sul miglioramento continuo? Senz’altro tutti 
gli attuali dirigenti societari (patrimonio di passio-
ne ed esperienza), ma soprattutto le nuove gene-

FIGURA 2 – Esplosione dell’Obiettivo Formazione nei principali ambiti di interesse federale.

FIGURA 3 – Esplosione dell’Obiettivo Formazione manageriale nella tipologia dei principali eventi formativi.

livello regionale, avente l’obiettivo di fornire le 
competenze di base sugli argomenti, che sa-
ranno oggetto di approfondimento nei corsi di 
secondo livello.

• Corsi di secondo livello per dirigenti professio-
nisti o lavoratori sportivi di ASD o SSD FIDAL 
– in presenza e video conferenza a livello na-
zionale residenziale, così articolati:
o Corso di secondo livello per la formazione e 

gestione del budget sociale, della gestione 
di impianti sportivi e della gestione di eventi 
e controllo di gestione, in presenza residen-
ziale a livello nazionale o interregionale;

o Corso di secondo livello per la gestione 
amministrativa, contabile, fiscale, previ-
denziale e assicurativa di una ASD e di una 
SSD, in presenza residenziale a livello na-
zionale o interregionale;

o Corso di secondo livello per la pianificazio-
ne, la programmazione, l‘organizzazione e 
gestione di eventi sportivi, in presenza resi-
denziale a livello nazionale o interregionale;

o Corso di secondo livello di comunicazione 
e marketing, in presenza residenziale a li-
vello nazionale o interregionale;

o Corso di secondo livello per la gestione ot-
timale di un impianto sportivo, in presenza 
residenziale a livello nazionale o interregio-
nale;

• Workshop specialistici per manager sportivi di 
ASD o di SSD in video conferenza e presenza 
a livello nazionale residenziale.

In via sperimentale saranno istituiti i Crediti for-
mativi per dirigenti sportivi finalizzati a creare un 
percorso di aggiornamento permanente. A tal fine 
verrà istituito un “Elenco dei dirigenti certificati” 
dal Centro Studi & Ricerche, pubblicato sul sito 
medesimo, che dovrebbe prevedere alcune forme 
di incentivazione.
Le tematiche del piano dell’offerta formativa 
dell’Area Tecnica (Figura n. 4), oltre alla consoli-
data proposta dei corsi previsti dal nuovo Rego-
lamento dei Tecnici di Atletica Leggera (1°, 2°, 3° 
livello), il cui format dovrà essere completamente 
rivisto associando agli argomenti di stretta atti-
nenza tecnica, volti allo sviluppo delle competen-
ze verticali, altre tematiche trasversali, prevedono 
una nuova metodologia di certificazione degli 
eventi di aggiornamento e di attribuzione dei cre-
diti, anch’essa esplicitata nel sopra richiamato Re-
golamento, al quale si rimanda per il necessario 
approfondimento. Da questo punto di vista il ruolo 
dei Comitati Regionali diventa essenziale. Partico-
larmente significativa è stata l’istituzione, nell’am-
bito del nuovo Regolamento dei Tecnici di Atletica 
Leggera, dell’Albo dei Formatori Tecnici Territoria-
li e dell’Elenco degli Esperti, che affiancheranno 

conoscenza delle problematiche che il dirigente di 
ASD deve saper affrontare, le quali non necessita-
no di un percorso di valutazione/autovalutazione 
dello stato e del livello di apprendimento.
> Iniziative di carattere informativo, caratterizza-

te non solo dalla divulgazione on line (sul nuo-
vo sito federale del Centro Studi & Ricerche) di 
documenti esplicativi di norme, studi, ricerche, 
articoli redatti dagli esperti della Federazione, 
ma soprattutto conferenze/relazioni in webi-
nar su tematiche di attualità.

> Istituzione sul nuovo sito federale del Centro 
Studi & Ricerche della rubrica “AtleticaStu-
di Desk”, incentrata sulla pubblicazione delle 
risposte ai quesiti di carattere generale (non 
specifici e personali) posti dai lettori.

> Conferenze on line, previa iscrizione preliminare 
sul sito federale del Centro Studi & Ricerche, di 
esperti, docenti universitari, dirigenti di ASD, se-
condo un programma, predisposto periodica-
mente, di argomenti di stringente attualità che 
necessitino di una rapida ed ampia diffusione. 

> Pubblicazione sul nuovo sito federale del Cen-
tro Studi & Ricerche di documentazione co-
stituita dalle normative sportive e legislative 
nonché di una vasta gamma di modulistica in 
formato direttamente utilizzabile.

> Sviluppo di una rete di comunicazione con al-
tre istituzioni sportive, orientata a favorire l’in-
terscambio di esperienze e conoscenze. 

B. Formazione
La formazione è quell'insieme di attività didattiche 
finalizzate a incrementare la preparazione dei diri-
genti di ASD a svolgere l'attività con professionali-
tà e competenza. La caratteristica principale della 
formazione è l’attivazione di un percorso incentra-
to su protocolli di valutazione/autovalutazione e, 
a seconda del livello di qualificazione richiesto, su 
lavori di gruppo, project work, ecc.
Il piano federale si dovrebbe articolare su 3 livel-
li, preceduti da un corso introduttivo riservato alle 
giovani generazioni (in particolare gli atleti e/o a 
ex atleti), giudici, tecnici, genitori, accompagnatori 
che desiderino affrontare un percorso dirigenziale 
nell’ambito della ASD o di una struttura territoriale 
della Federazione. Nel medio-lungo periodo si do-
vrà lavorare per proporre modelli evolutivi di asso-
ciazionismo sportivo che sappiano qualificare il vo-
lontariato ma soprattutto professionalizzare i ruoli 
chiave (amministrativo-gestionali e tecnico-orga-
nizzativo), creando dignitosi posti di lavoro. 
• Corso introduttivo per dirigenti volontari di 

ASD FIDAL – in video conferenza a livello re-
gionale.

• Corso di primo livello per dirigenti volontari di 
ASD FIDAL – in presenza e video conferenza a 
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tivo, non solo relativamente alla parte connessa 
con la sua individuazione (statisticamente inte-
ressante come ricerca di campo ma non determi-
nante come approccio selettivo, essendo legata 
ad una serie di variabili individuali e sociali che 
hanno una risposta soltanto in una visione siste-
mica del tutto), ma soprattutto affrontando l’ar-
gomento chiave del problema, cioè la tutela, la 
salvaguardia e l’evoluzione sportiva e agonistica  
dei talenti emersi, spesso frutto delle fortunata 
sintesi tra sviluppo ontogenetico e sviluppo filo-
genetico dei soggetti.
Un numero costantemente crescente di nuo-
ve modalità di pratica di discipline riconducibili 
all’atletica leggera, sia con modalità strutturata 
che destrutturata, pone il problema di offrire ri-
sposte di qualità tecnico-scientifica ai nuovi pro-
fessionisti che nella FIDAL cercano competenza 
e legittimazione e in ambito associativo trovano 
oggettivamente posti di lavoro. Il “Sistema Atleti-
ca” deve accogliere questo “Nuovo Mondo” sen-
za riserve mentali o superati conservatorismi.  
La figura 5 illustra alcune linee di azione, che do-
vranno essere approfondite, rivolte al mondo del-
la scuola e dell’università. Fra queste primeggia, 
in quanto già consolidata e ampliata per l’anno 
scolastico 2024/2025, la proposta di aggior-
namento per i docenti di scienze motorie della 
scuola primaria (classi 4^ e 5^), delle scuole se-
condarie di primo e secondo grado, che si svol-
gerà con 5 corsi residenziali di tre giorni presso 
il Centro di Preparazione Olimpica di Formia nel 
prossimo autunno/inverno. Inoltre, è già stato av-
viato con successo un Percorso per le Compe-
tenze Trasversali e l’Orientamento (PCTO) per 
studenti di Licei Sportivi, che ha come riferimen-
to la figura del Giudice Ausiliario di atletica leg-
gera. Il progetto è inserito nelle Attività Proget-
tuali Scolastiche a cura degli Organismi Sportivi 
che il Ministero dell’Istruzione e del Merito pro-

il Centro Studi & Ricerche nel percorso di quali-
ficazione degli operatori sportivi. Particolarmente 
significativa l’introduzione di periodici workshop 
di aggiornamento riservati ai formatori territoriali 
e nazionali.
Questi sono i presupposti culturali per affronta-
re la complessa tematica di un moderno approc-
cio all’attività sportiva giovanile, in particolare 
quella riferita alle categorie esordienti, ragazzi/e, 
cadetti/e (ancora troppo orientata a classifiche 
ed agonismo anziché mitrata ad alcuni obietti-
vi essenziali quali: la promozione dei valori dello 
sport, l’educazione alla competizione nella colla-
borazione, l’impegno ed il miglioramento indivi-
duale anziché la ricerca del risultato a tutti i costi, 
socializzazione e inclusione sociale, ecc.). In so-
stanza occorre disegnare un nuovo e autorevole 
ruolo dell’Istruttore giovanile, un vero Maestro di 
atletica, le cui conoscenze e competenze, ope-
rando in una fascia di età ad alto rischio psicolo-
gico, sociale e sportivo dovrebbero essere quan-
tomeno pari a quelle dell’allenatore di alto livello. 
La Convention dei tecnici di atletica leggera (in 
programma entro il corrente anno), che ripren-
derà il suo percorso dopo ben 12 anni di latitan-
za, dovrà assumere carattere annuale, sia per le 
caratteristiche esponenziali dell’evoluzione delle 
conoscenze in ambito tecnico-scientifico e meto-
dologico sia per il nuovo, rilevante, imprescindi-
bile ruolo che il tecnico di atletica leggera dovrà 
assumere nel breve periodo. Questa scelta è indi-
spensabile per creare valore aggiunto e continu-
ità alla necessaria professionalizzazione dei ruoli, 
a cui ci spinge il mutato contesto sportivo inter-
nazionale, caratterizzato da un numero sempre 
crescente di paesi che competono con noi nelle 
principali manifestazioni internazionali a tutti i li-
velli e fasce di età.
Inoltre, dovrà essere delineato un nuovo percorso 
(diremmo sistemico) riguardante il talento spor-

FIGURA 4 – Esplosione dell’Obiettivo Formazione tecnica nella tipologia dei principali eventi formativi.

Parallelamente, il nuovo Regolamento dei Tecnici 
apre la strada al formale riconoscimento di corsi 
di approfondimento su varie tematiche connesse 
con la pratica dell’atletica leggera, quali: Running, 
Nordic Walking, Salute e Benessere, ecc. In par-
ticolare, con il Nordic Walking ed il Fit Walking 
esistono già degli accordi che definiscono gli 
ambiti di collaborazione tecnico-sportiva e di-
dattico-formativo. Si dovrà trovare un ambito più 
ampio di collaborazione per intercettare la vasta 
platea di coloro che attualmente interpretano, 
in forma individuale e non strutturata, le varie 
espressioni del correre e del camminare pratica-
te in ambiente naturale. Anche per altre attività 
spontanee, praticate in vario modo in natura ed 
in forma destrutturata, come il Trail Running, si 
pone il problema della formazione degli istrut-
tori. Un obiettivo comune deve essere quello di 
orientarli sempre meglio verso forme associative 
di qualità, riconducibili direttamente o indiretta-
mente all’atletica leggera. 
Come si può notare, pur avendo cercato di 

porrà alle scuole. In questo caso è stata esempla-
re la collaborazione trasversale tra gli uffici della 
Promozione Sportiva e quelli dell’Area Territorio 
- Centro Studi & Ricerche. 
La figura n. 6, esplicitata con il titolo di “Nuove 
Frontiere”, propone di rivolgere l’attenzione ver-
so un nuovo mondo di sportivi nei confronti dei 
quali la FIDAL rappresenta l’interlocutore ideale 
per l’attivazione di un percorso di qualificazione 
ed integrazione.
Il nuovo Regolamento dei Tecnici di Atletica Leg-
gera prevede una specifica attività formativa tra-
mite l’organizzazione di corsi di perfezionamen-
to, rivolti agli istruttori, distinguendo due ambiti 
innovativi di riconoscimento federale: quello di 
istruttore giovanile-scolastico e istruttore ma-
ster. È in questo contesto che si dovrà porre 
particolare attenzione ad una attività formativa 
di qualità rivolta innanzitutto alla formazione e 
aggiornamento degli istruttori di corsa in mon-
tagna, disciplina nella quale l’Italia primeggia a 
livello internazionale.

FIGURA 5 – Esplosione dell’Obiettivo Formazione Scuola/università nella tipologia dei principali eventi formativi.

FIGURA 6 – Esplosione dell’Obiettivo Formazione nuove frontiere nella tipologia dei principali eventi formativi.
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per trasformare in patrimonio conoscitivo 
comune le risposte che gli esperti della Fe-
derazione daranno a specifiche domande, di 
interesse generale, poste dagli utenti.

• Attivare una corposa presenza sui principali 
social, grazie al diretto impegno del Consiglio 
Giovanile FIDAL, della Commissione Atleti 
Nazionale e delle Commissioni Atleti regiona-
li, concordando con loro specifiche azioni di 
intervento, grazie alle lungimiranti sensibilità 
e ineguagliabili competenze che essi posseg-
gono, con particolare riferimento ai bisogni 
delle giovani generazioni.

La figura n. 8 individua alcuni possibili ambiti 
nei quali si può pensare di delineare un nuovo 
percorso di innovazione che coniughi il rilancio 
della tradizionale ricerca di campo e di labora-
torio, incentrata su una efficace partnership con 
le università e le imprese, con idee progettua-
li originali, tramite un reale coinvolgimento del 
Consiglio Giovanile FIDAL, della Commissione 
Atleti Nazionale e delle Commissioni Atleti Re-
gionali, mettendo a frutto la passione che ani-
ma gli atleti o ex-atleti con le diversificate co-
noscenze derivanti dagli studi universitari che li 
accomuna nella ricerca di un dignitoso ed utile 
futuro professionale.
• Ricerca tecnico-scientifica. In questo caso si 

tratta di mettere in rete il notevole ma ignoto 
lavoro che si sta facendo in tanti ambiti, non 
solo universitari ma anche del mondo federa-
le. Troppo spesso ognuno lavora per un fine 
immediato, diremmo tattico e non strategico, 
orientato alla pubblicazione di articoli su ri-
viste certificate, per interesse individuale, per 
esigenze specifiche del momento. Il Centro 

esporre in modo estremamente sintetico le ca-
ratteristiche di questa Area, lo spazio che si è 
reso necessario è rilevante, a conferma che l’o-
biettivo formazione riveste un ruolo strategico 
di grande rilevanza per il movimento atletico 
nazionale.
L’esplosione dell’Area Documentazione (Figura 
n. 7) propone quattro ambiti operativi:
• Bandi e concorsi. E’ un’azione già brillante-

mente intrapresa dalla Federazione, che viene 
quindi inserita in questo ambito, sia in quan-
to spinti dal desiderio di potenziarla ulterior-
mente sia motivati dalla necessità di inserirla 
in una visione organica e sistemica.

• Audiovisivi. Evidenzia la necessità prioritaria 
di archiviare in forma digitale tutti gli eventi 
informativi e formativi organizzati a livello na-
zionale e territoriale. Occorre, inoltre, ripren-
dere la realizzazione di supporti audiovisi tec-
nico-didattici da offrire ai tecnici, ai dirigenti 
ed agli operatori sportivi in genere.

• Biblioteca digitale. Rappresenta la volomtà di 
digitalizzare testi esauriti, tesi o documenti di 
studio, inclusi i project work particolarmen-
te interessanti, ma non pubblicati su Atleti-
caStudi, dei tecnici e dei dirigenti che hanno 
partecipato ai corsi di formazione.  

• Newsletter e FAQ. L’istituzione di una new-
sletter periodica che evidenzi, in una sorta 
di indice commenatato, le novità ritenute di 
particolare interesse per la base associativa 
della Federazione, rimandando con appositi 
link alla lettura dei testi integrali. Le FAQ, già 
speriementate in altri ambiti dell’Istituzione 
sportiva (es. Comitato Regionale CONI Emi-
lia-Romagna), rappresentano una modalità 

FIGURA 7 – Esplosione dell’Obiettivo Documentazione nella tipologia delle principali azioni proposte.

CONCLUSIONI
A questo punto ci aspettano le conclusioni. Mi 
sono chiesto se era il caso di pubblicare que-
sto lavoro su AtleticaStudi o tenerlo invece nel 
cassetto per consegnarlo ai futuri dirigenti della 
FIDAL. Ho pensato di farlo ritenendo importan-
te avviare un dialogo culturale con l’ampia base 
associativa federale, instaurando una rete di con-
nessioni positive, caratterizzata da proposte, cri-
tiche, suggerimenti, opinioni, esperienze, ecc. At-
leticaStudi, insomma, come baricentro culturale 
del “Sistema Atletica”.
Innanzitutto occorre precisare che, attraverso 
questo documento, ho cercato di spiegare meglio 
il significato della mappa concettuale che abbia-
mo pubblicato in anteprima sulla nuova sezione 
del Centro Studi & Ricerche nell’ambito del sito 
della FIDAL. Le singole Aree della mappa concet-
tuale sono il frutto di una generale condivisione 
federale. Pur tuttavia, l’ampia premessa a questo 
articolo ed il commento delle singole Aree, inclu-
se diverse proposte innovative, rappresentano il 
contributo culturale e originale dell’autore, al fine 
di consegnare al nuovo Consiglio Federale un 
documento non solo descrittivo ma soprattutto 
propositivo. Mi auguro che i lettori ne colgano lo 
spirito, quello cioè di essere fieri della plurienna-
le eredità culturale che ci viene dal passato ma 
consapevoli di aggiornare la visione strategica 
del nostro operato futuro. 
Un’altra precisazione va fatta. L’autore non è, e 
non si ritiene, un tuttologo, ma un appassionato 
di atletica che ha fatto diverse esperienze pro-
fessionali e volontarie nell’ambito dell’atletica e 
dello sport in genere. Possiamo pertanto con-
siderare questo documento come versione 2.0 

Studi & Ricerche deve riuscire a mettersi in 
gioco non solo per creare un network delle 
ricerche ma anche per orientarle verso gli 
obiettivi federali, proponendosi come partner 
grazie al patrimonio atletico di cui dispone 
ed al know-how specifico che caratterizza chi 
opera nel “Sistema Atletica”. Diverse Univer-
sità posseggono strumentazioni, hardware e 
software aggiornati e innovativi di notevole 
qualità e valore economico. Non basta cavar-
sela dicendo: beati loro! Dobbiamo lavorare 
con loro sapendo che la FIDAL ha un fattore 
che loro non hanno: gli atleti di qualsiasi livel-
lo! Anche scienziati e tecnici del nostro mon-
do che fanno ricerca da campo non devono 
temere di pubblicizzare il lavoro che stanno 
facendo, condizionati talvolta dalla paura del-
le critiche talaltra dal superficiale e perdente 
desiderio di tenere tutto per sé. 

• Ricerca socio-economica. Questo è un am-
bito relativamente nuovo per il Centro Studi 
& Ricerche. Anche in questo caso vale quan-
to sottolineato precedentemente: partner-
ship con il mondo accademico e quello delle 
imprese.

• Nuove tecnologie - start up – software fede-
rali. In alcune regioni si stanno sperimentan-
do nuovi progetti per rendere più appetibili 
le gare e favorirne la gestione e/o il raccon-
to. È necessario mappare i progetti in essere 
e le idee; creare, perché no, presso le sezio-
ni territoriali del Centro Studi & Ricerche, dei 
veri e propri “incubatori progettuali”. Anche 
in questo caso il coinvolgimento delle nuove 
generazioni, degli atleti e degli ex-atleti è di 
fondamentale valore strategico.

FIGURA 8 – Esplosione dell’Obiettivo Ricerca & Sviluppo nella tipologia delle principali iniziative proposte.
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mobilitazione della base associativa (anche eco-
nomica: con un caffè al mese da parte di ogni 
ASD, AtleticaStudi diventerebbe una potenza 
editoriale) ed al capitale umano che ciascun Or-
gano Territoriale saprà “mettere in campo”, in 
una visione che coniughi l’originalità delle pro-
gettualità territoriali con l’evidente necessità di 
coesione nazionale.
Nel corso della trattazione è stato riservato molto 
spazio alla formazione, in particolare ai dirigenti 
sportivi, ritenuti dall’autore prioritari rispetto ad 
altri temi, molti dei quali hanno bisogno di un 
grande lavoro di progettazione a più mani, dopo 
un’adeguata e sistematica consultazione con le 
Associazioni Sportive, con le varie categorie fe-
derali, con le Commissioni Atleti e con gli Organi 
Territoriali della Federazione.
Sono passati 50 anni da quando il Centro Studi & 
Ricerche della FIDAL è nato ma non esiste ancora 
un Regolamento che ne disciplini la mission e di-
segni il modello organizzativo, incentrato su una 
chiara mappa delle competenze ed un moderno 
metodo di direzione.
Consegno questa eredità culturale (sicuramente 
appassionata ma non esaustiva) ai futuri dirigenti 
della FIDAL. 
“Para mi solo recorrer los caminos que tienen co-
razón, cualquier camino que tenga corazón. Por 
ahí yo recorro, y la única prueba que vale es atra-
vesar todo su largo. Y por ahí yo recorro mirando, 
mirando, sin aliento”.
“Per me c'è solo il viaggio su vie che hanno un 
cuore, qualsiasi via che abbia un cuore. Là io viag-
gio, e l'unica sfida che valga è attraversarla in 
tutta la sua lunghezza. Là io viaggio guardando, 
guardando, senza fiato”.
(Carlos Castaneda, The Teachings of Don Juan: A 
Yaqui Way of Knowledge, University of California 
Press, 1968).
Buon lavoro a tutti e ottimo quadriennio all’Atleti-
ca Italiana, al Presidente Stefano Mei ed al neo-e-
letto Consiglio Federale.

(ritenendo la versione 1.0 la mappa concettuale 
pubblicata sul sito), assolutamente emendabile e 
migliorabile, attraverso il contributo di tutti i let-
tori di AtleticaStudi, sia nella versione on line, sia 
in quella cartacea, che si sta affermando per la 
qualità grafica ed editoriale. 
Su questo tema serve capacità di ascolto. Spesso 
chi ricopre ruoli di responsabilità nelle organizza-
zioni confonde efficienza con efficacia, ritenen-
do assolto il proprio compito, nelle migliori delle 
ipotesi, con l’avere utilizzato con oculatezza le 
risorse economiche assegnate, cioè essere stato 
efficiente. Ciò non basta. Il vero obiettivo è anche 
quello di essere stati efficaci, di avere cioè corri-
sposto ai bisogni degli utenti. Il grado di soddi-
sfazione degli utenti ci dà la misura dell’efficacia 
della nostra azione. Possiamo essere efficienti 
(utilizzare bene le risorse) ma non essere effica-
ci (non soddisfare i bisogni degli utenti). Nelle 
imprese moderne si insegna che il primo cliente 
da soddisfare è il proprio collega di ufficio: ogni 
dipendente ha il dovere professionale, prima an-
cora che morale, di lavorare con questo atteggia-
mento. Il Centro Studi & Ricerche della FIDAL, 
dal canto suo, ha assoluta necessità di creare lo 
spirito di squadra nell’ambito della struttura fe-
derale (centrale e territoriale), come ultimamente 
hanno dimostrato in più occasioni i nostri atleti, 
nonché di attivare e mettere a sistema la capa-
cità di ascolto della Federazione nei confronti di 
tutti i tesserati.
Il lavoro che ci aspetta, intendendo con il “ci” tutti 
i componenti del “Sistema Atletica”, pur con di-
versi gradi di responsabilità, non è realizzabile in 
pochi giorni ma servono anni; pur tuttavia, pas-
so dopo passo, i risultati si vedranno anche dopo 
pochi mesi come, in parte, si è visto in questo ul-
timo anno.
Non bisogna avere paura di sbagliare: le attivi-
tà umane, quindi anche le nostre, non apparten-
gono alla cosiddetta “scienza esatta” ma sono 
empiriche e, anche se supportate da adeguate 
conoscenze scientifiche, specifiche competenze, 
prassi consolidate e buon senso, devono essere 
ispirate alla misura e correzione degli errori, oltre 
che guidate dall’applicazione del noto metodo 
PDCA (Pianifica, Attua il piano, Controlla, Aggior-
na il piano).
Le pur rilevanti risorse finanziarie da investire 
sono secondarie rispetto ad un’ampia adesione e 

Corso di formazione aspiranti Istruttori.

Nella pagina a fronte, Workshop L’Atletica Italiana 
da Paris2024 a Brisbane2032.
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Avv. Maria Cecilia Morandini
Avvocato iscritta all’Albo dell’Ordine degli Avvocati di 
Roma dal 2011. Il suo percorso professionale è totalmente 
incentrato sul diritto della persona, diritto della famiglia e 
diritto sportivo con particolare focus sui minori. Dal 2017 si 
occupa di giustizia sportiva con vari incarichi negli organi 
di giustizia delle FSN. Attualmente è Procuratore Federale 
della FIDAL, nonché componente effettivo del Tribunale 
Federale della FPI (Federazione Pugilistica Italiana). 
Dal 2014 fa parte dell’AIAS, dove nel 2020 è diventata 
Vicecoordinatore regionale Lazio per poi, nell’ottobre 
2023, essere nominata Coordinatore regionale. È altresì 
Coordinatore della Commissione “Sport e minori” e 
componente della Commissione “Donne e sport” dell’AIAS. 
Partecipa abitualmente come relatrice a conferenze anche a 
livello internazionale.

Le società sportive professionistiche, le società 
ed associazioni sportive dilettantistiche sono 
state esonerate nell’adempimento fissato alla 
data del 31 agosto 2024 ad adottare modelli or-
ganizzativi e di controllo dell'attività sportiva e 
dei codici di condotta a tutela dei minori e per la 
prevenzione delle molestie, della violenza di ge-
nere e di ogni altra condizione di discriminazione 
prevista dal decreto legislativo 11 aprile 2006, n. 
198 o per ragioni di etnia, religione, convinzioni 
personali, disabilità, età o orientamento sessuale 
secondo il dettato normativo di cui all’art. 16 del 
D.lgs. 28 febbraio 2021 n. 39.  
Le Federazioni Sportive Nazionali, le Discipline 
Sportive Associate e gli Enti di Promozione Spor-
tiva hanno provveduto (entro lo scorso 31 agosto 

MODELLI ORGANIZZATIVI 
DI GESTIONE E CONTROLLO 
E CODICI DI CONDOTTA

In alto, gli azzurri ai Campionati Europei allievi, 
Gerusalemme, 2022.

2023) a redigere e pubblicare le Linee Guida per 
la predisposizione dei citati modelli e codici di 
condotta, dalla cui analisi si colgono sia i principi 
ed obiettivi che le stesse si pongono, sia gli one-
ri a cui le associazioni e società sportive devono 
adempiere per non incorrere in sanzioni.
Le linee guida identificano quali siano le condot-
te costituenti fattispecie di abuso, violenza e di-
scriminazione, che i modelli organizzativi devono 
prevenire: abuso psicologico, abuso fisico, mole-
stia sessuale, abuso sessuale, negligenza, incuria, 
abuso di matrice religiosa, bullismo, cyberbulli-
smo, comportamenti discriminatori
La linea comune che lega quanto emanato dagli 
Enti affilianti si coglie nei principi che perseguo-
no tra i quali è possibile annoverare:
- la promozione di una cultura ed un ambiente 

inclusivi che assicurino la dignità e il rispet-
to dei diritti di tutti i tesserati, in particolare 
minori, e garantiscano uguaglianza ed equità, 
nonché valorizzino le diversità;

- la consapevolezza dei tesserati in ordine ai 
propri diritti, doveri, obblighi, responsabilità e 
tutele;

- l’individuazione ed attuazione da parte delle 
affiliate ad adeguate misure, procedure e po-
litiche di safeguarding;

- la gestione tempestiva, efficace e riservata 
delle segnalazioni di fenomeni di abuso, vio-
lenza e discriminazione e tutela dei segnalanti 
e l’informazione ai tesserati, anche minori, sul-

le misure e procedure di prevenzione e con-
trasto.

Ciascun modello predisposto ed elaborato in ap-
plicazione della citata normative e dei principi 
richiamati al suo interno avrà dovuto tener con-
to delle caratteristiche dell’associazione/società 
sportiva e la sua applicazione sarà nei confronti 
di ogni soggetto che partecipi con qualsiasi fun-
zione o titolo all’attività dell’associazione/società 
sportiva.
La predisposizione dei modelli dovrà essere ca-
ratterizzata da un contenuto minimo che indivi-
dui:
a. le modalità di prevenzione e gestione del ri-

schio in relazione ai fenomeni di abusi, violen-
ze e discriminazioni;

b. protocolli di contenimento del rischio e la ge-
stione delle segnalazioni;

c. specifici obblighi informativi in materia al fine 
di garantire l’effettività del sistema.

I modelli, inoltre, dovranno di conseguenza pre-
vedere:
1. misure preventive e attività periodiche di 

controllo idonee a garantire lo svolgimento 
dell’attività nel rispetto delle disposizioni vi-
genti, ivi comprese le Linee guida ed i principi 
contenuti nelle stesse;

2. misure di contrasto ai fenomeni di abuso, vio-
lenza e discriminazione, alla gestione delle se-
gnalazioni nonché alla tutela dei segnalanti e 
assistenza alle vittime;

Questo saggio dell’avvocato Morandini, Procuratore 
Federale della FIDAL, particolarmente esperta in ma-
teria, richiama l’attenzione dei dirigenti sportivi sull’in-
tera problematica della tutela dei minori, prevenzione 
delle molestie, della violenza di genere e di ogni altra 
condizione di discriminazione prevista dal decreto 
legislativo 11 aprile 2006 n. 198, o per ragioni di etnia, 
religione, convinzioni personali, disabilità, età o orien-
tamento sessuale secondo il dettato normativo di cui 
all’art. 16 del D.lgs. 28 febbraio 2021 n. 39.  Inoltre forni-
sce le necessarie indicazioni operative, ricordando che 
tutti gli Enti sportivi preposti hanno già provveduto a 
divulgare o pubblicare sui rispettivi siti Internet le Linee 
Guida per la predisposizione dei citati modelli e codici 
di condotta, fissando sia i principi e gli obiettivi che le 
associazioni sportive devono rispettare sia gli oneri ad 
essi connessi per non incorrere in sanzioni. A tal fine, si 
chiariscono quali siano le condotte costituenti fattispe-
cie di abuso, violenza e discriminazione, che i modelli 
organizzativi devono prevenire.
In particolare vengono precisati i contenuti minimi 
da tenere presenti nella predisposizione dei modelli, 
nell’ambito dei quali vanno indicate concretamente le 
misure da adottare.
In merito alla prevenzione e gestione dei rischi delle 

società, dovranno essere valutate le disposizioni su 
tematiche strettamente connesse all’esercizio e allo 
svolgimento della pratica sportiva, in relazione alle 
quali si fornisce un dettagliato elenco esplicativo.
Inoltre, una specifica sezione dovrà essere dedicata al 
Responsabile Safeguarding, dove si argomenterà sul-
la nomina, sui criteri di identificazione del soggetto, al 
ruolo ed ai compiti ad esso assegnati. 
Sempre all’interno del modello, le società affiliate 
dovranno assolvere un’altra incombenza riguardante 
la predisposizione ed elaborazione di un Codice di 
Condotta a tutela dei minori, volto a tutelare i minori 
e prevenire le molestie, la violenza di genere e ogni 
altra forma di discriminazione. Tale Codice deve avere 
un contenuto minimo relativamente alle finalità che 
perseguono nonché stabilire obblighi, divieti, stan-
dard di condotta e buone pratiche nei confronti dei 
tesserati, dei dirigenti e tecnici sportivi e dei diritti e 
doveri degli atleti.
L’articolo si conclude chiarendo che la predisposi-
zione e l’elaborazione dei MOG e Codici di Condotta 
rappresenta un vero e proprio obbligo il cui inadem-
pimento è sanzionato.

Giuliano Grandi
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parte dei tecnici e dei soggetti preposti, nel 
rispetto e promozione dei relativi diritti, du-
rante gli allenamenti, le manifestazioni sporti-
ve e ogni attività anche collegata e connessa 
organizzata dalla società;

- la predisposizione di adeguati protocolli che 
assicurino l’accesso ai locali durante allena-
menti e sessioni prova (soprattutto di tesse-
rati minori) a coloro che esercitano la respon-
sabilità genitoriale o ai soggetti cui è affidata 
la cura degli atleti ovvero a loro delegati;

- l’adozione di adeguati strumenti per incenti-
vare la frequenza alla formazione obbligatoria 
annuale e ai corsi di aggiornamento annuali 
previsti in materia di safeguarding;

- l’adozione di adeguate misure di prevenzio-
ne in specifiche situazioni di rischio quali, in 
particolare ambienti, luoghi e spazi in cui è 
facilitato il contatto fisico e l’esposizione fi-
sica (come spogliatoi, docce, etc.); viaggi, 
trasferte e pernotti; trattamenti e prestazioni 
sanitarie (e.g. fisioterapia, visite medico-spor-
tive, etc.) che comportino necessari contatti 
fisici tra tesserati, soprattutto se minori e altri 
soggetti; manifestazioni sportive di qualsiasi 
livello.

Importante previsione quella di una sezione de-
dicata al Responsabile Safeguarding, dove si ar-
gomenterà sulla nomina, sui criteri di identifica-
zione del soggetto, al ruolo ed ai compiti ad esso 
assegnati. Come già anticipato la società dovrà 

3. la definizione delle responsabilità – e conse-
guenti sanzioni – in ambito endoassociativo 
in materia di prevenzione e contrasto di abusi, 
violenze e discriminazioni;

4. misure idonee a garantire la massima diffu-
sione e pubblicizzazione delle politiche di 
safeguarding e, in particolar modo, delle pro-
cedure per la segnalazione di eventuali com-
portamenti lesivi o comunque inosservanti 
dei protocolli organizzativi e gestionali;

5. misure idonee a garantire la trasmissione del-
le informazioni al Responsabile contro abusi, 
violenze e discriminazioni (che deve essere 
nominato dall’affiliata);

6. valutazioni annuali delle misure implemen-
tate, eventualmente sviluppando e attuando 
sulla base di tali valutazioni un piano d’azione 
al fine di risolvere le criticità riscontrate.

Da ultimo sulla prevenzione e gestione dei rischi 
della società il modello da elaborare non potrà 
trascurare la valutazione di disposizioni su tema-
tiche strettamente connesse all’esercizio e allo 
svolgimento della pratica sportiva quali si indica:
- l’adozione di adeguati strumenti per il pieno 

sviluppo della persona-atleta e la sua effetti-
va partecipazione all’attività sportiva nonché 
l’adozione di adeguati strumenti per l’inclu-
sione e la valorizzazione delle diversità dei 
tesserati;

- l’adozione di adeguati strumenti di gestione 
e tutela dei tesserati, soprattutto minori, da 

Campionati Italiani juniores, Rieti, 2022.

all’attività sportive secondo le rispettive aspi-
razioni, potenzialità, capacità, specificità;

- la prevenzione ed al contrasto di ogni forma 
di abuso, violenza, discriminazione.

Ove la società sia già dotata di un modello orga-
nizzativo ex D.lgs. 231/2001, in materia di respon-
sabilità amministrativa delle persone giuridiche 
comunque dovrà procedere alla relativa integra-
zione.
L’omessa adozione o integrazione del modello 
organizzativo comporta l’applicazione di san-
zioni, infatti oltre a quanto previsto in generale 
dal D.lgs. n. 39/2021, e cioè la possibilità di es-
sere sanzionate secondo le procedure discipli-
nari previste dalle FSN, DSA, EPS e Associazioni 
benemerite a cui sono affiliate (in violazione dei 
doveri di lealtà, probità e correttezza ai sensi dei 
Regolamenti/Codici di Giustizia dei singoli Enti 
affilianti), alcune delle Linee Guida emanate dagli 
Enti affilianti prevedono espressamente l’adozio-
ne dei MOG e dei Codici di condotta, alla data 
del 1 gennaio 2025, quale condizione necessaria 
per l’affiliazione o riaffiliazione dell’associazione 
o società sportiva.
Appare chiaro dunque che la predisposizione e 
elaborazione dei MOG e Codici di Condotta rap-
presenti un vero e proprio obbligo, il cui inadem-
pimento è sanzionato mediante l’adozione di 
misure disciplinari, che potrebbero portare alla 
sospensione dell’affiliazione e alla conseguente 
eventuale impossibilità di partecipazioni.

supportarsi di un sistema che consenta l’effettua-
zione e gestione di segnalazioni al Responsabile 
Safeguarding di atti, comportamenti, omissioni in 
violazione dei modelli organizzativi, costituenti 
fattispecie di abusi, violenza, discriminazioni.
Altra incombenza cui sono state chiamate le so-
cietà affiliate riguarda la predisposizione ed ela-
borazione di un Codice di Condotta a tutela dei 
minori. Sono strumenti volti a tutelare i minori e 
prevenire le molestie, alla violenza di genere e 
ogni altra forma di discriminazione.
Tale Codice deve avere un contenuto minimo re-
lativamente alle finalità che perseguono nonché 
devono stabilire obblighi, divieti, standard di con-
dotta e buone pratiche nei confronti dei tesserati, 
dei dirigenti e tecnici sportivi e dei diritti e doveri 
degli atleti, tra cui:
- il rispetto dei principi di lealtà, probità e cor-

rettezza;
- l’educazione, alla formazione ed allo svolgi-

mento di una pratica sportiva sana;
- la piena consapevolezza di tutti i tesserati 

in ordine ai propri diritti, doveri, obblighi, re-
sponsabilità e tutele;

- la creazione di un ambiente sano, sicuro ed in-
clusivo che garantisca la dignità, l’uguaglian-
za, l’equità ed il rispetto dei diritti dei tessera-
ti, in particolare se minori;

- la promozione del pieno sviluppo della perso-
na-atleta, in particolare se minore;

- l’effettiva partecipazione di tutti i tesserati 

Campionati Europei allievi, Gerusalemme, 2022.
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Nell’ambito della “Riforma dello sport” è stato 
emanato il D.Lgs. n. 36/2021, entrato in vigore il 1 
luglio 2023 e attuativo dell’articolo 5 della Legge 
Delega n. 86/2019, recante il riordino e la riforma 
delle disposizioni in materia di enti sportivi pro-
fessionistici e dilettantistici, nonché del rapporto 
di lavoro sportivo.
Il D.Lgs. n. 120 del 29 agosto 2023 ha fornito ul-
teriori precisazioni in merito alla figura del lavo-
ratore sportivo, alla gestione del relativo rappor-
to di lavoro, nonché alla gestione del volontario 
sportivo.
Il Decreto Legge n. 71 del 31 maggio 2024 (art. 3) 
interviene nuovamente con particolare riferimen-
to alle prestazioni sportive rese dai volontari (art. 
29) e alla situazione dei dipendenti delle ammini-
strazioni pubbliche (art. 25).
L’articolo 29 del D.Lgs. n. 36/2021, nella versio-
ne precedente, prevedeva che potevano essere 
rimborsate esclusivamente le spese documentate 
relative al vitto, all’alloggio, al viaggio e al traspor-
to sostenute in occasione di prestazioni effettuate 
fuori dal territorio comunale di residenza del per-
cipiente; le spese sostenute potevano essere rim-
borsate anche a fronte di autocertificazione resa 

Alessandro Londi
Segretario Generale FIDAL
Consulente del Lavoro

IL VOLONTARIO SPORTIVO

In alto, gruppo giudici di gara.
Nella pagina a fronte, Volontari Campionati Europei, 
Roma, 2024.

ai sensi dell’articolo 46 del decreto del Presidente 
della Repubblica n. 445/2000, purché:
• non superassero l’importo di 150 euro mensili e
• l’organo sociale competente deliberasse sulle 

tipologie di spese e le attività di volontariato 
per le quali è ammessa questa modalità di rim-
borso.

Tale possibilità di rimborsare al volontario le spese 
sostenute a fronte di autocertificazione, nel limite 
di 150 euro mensili – e a condizione che l’organo 
sociale competente avesse deliberato sulle tipolo-
gie di spese e le attività di volontariato per le quali 
era ammessa tale modalità – è abrogata a far data 
dal 1° giugno 2024 a seguito della sostituzione 
del comma 2 dell’art. 29 operata dal DL Sport. Tale 
modalità, introdotta con il correttivo bis, è stata 
in vigore dal 5 settembre 2023 al 31 maggio 2024 
e non può essere ulteriormente utilizzata, fermo 
restando la validità dei rimborsi corrisposti nel 
periodo di vigenza e nel rispetto delle prescrizio-
ni indicate. In quanto mero rimborso spese, non 
costituiva reddito e non concorreva alla determi-
nazione delle soglie di franchigia, per cui i corri-
spondenti importi eventualmente percepiti nel 
periodo di vigenza e nel rispetto dei criteri e delle 
condizioni indicate non rilevano fiscalmente né si 
cumulano con altri compensi sportivi ai fini del su-
peramento del limite di non imponibilità.
Il Decreto Legge n. 71 del 31 maggio 2024 (art. 
3, comma 3):
Dal 1° giugno 2024, confermato che le prestazioni 
dei volontari sportivi non sono retribuite in alcun 
modo, ai volontari sportivi possono essere ricono-
sciuti rimborsi forfettari:
• per le spese sostenute per attività svolte an-

che nel proprio comune di residenza;
• in occasione di manifestazioni ed eventi spor-

tivi riconosciuti dalle Federazioni sportive na-
zionali, purché queste deliberino sulle tipolo-
gie di spese e le attività di volontariato per le 
quali è ammessa questa modalità di rimborso;

• nel limite complessivo di 400 euro mensili.
Quanto sopra al fine di “migliorare” la condizione 
dei soggetti che volontariamente operano in am-
bito sportivo. Viene, infatti, previsto, a fronte di un 
sostanziale divieto di remunerazione dei volontari 
(che comunque non si estende anche alla possi-
bilità di percepire dei premi), la possibilità di ri-
conoscere agli stessi rimborsi a forfait fino ad un 
ammontare mensile di 400 euro per le spese so-
stenute in relazione alle attività svolte da ciascun 
volontario, anche all’interno del proprio Comune 
di residenza. 
La misura è limitata alle attività rese in occasio-
ne di manifestazioni ed eventi sportivi riconosciuti 
dalle Federazioni sportive nazionali, dalle Disci-
pline sportive associate, dagli Enti di promozione 

Le recenti norme di legge che hanno intro-
dotto e disciplinato il lavoro sportivo hanno 
inciso anche sui rimborsi spese dei volon-
tari, con particolare riferimento ai rimborsi 
forfettari. Dopo un breve richiamo alle nor-
mative precedenti, l’autore si sofferma sulle 
recentissime disposizioni di legge che fissa-
no a 400 euro il limite massimo di rimborsi 
forfettari, fissandone i criteri applicativi.
Poiché la misura è limitata alle attività rese 
in occasione di manifestazioni ed eventi 
sportivi riconosciuti dalle Federazioni Spor-
tive Nazionali, dalle Discipline Sportive As-
sociate, dagli Enti di Promozione Sportiva, 
anche paralimpici, dal CONI, dal CIP e dalla 
società Sport e Salute S.p.a., il Consiglio Fe-
derale della FIDAL, nel corso della riunione 
del 20 settembre 2024, ha assunto una de-
libera, con decorrenza immediata, che deli-
nea i confini e le modalità di riconoscimento 
ed erogazione dei rimborsi spese forfettari, 
al fine di semplificare al massimo l’attività 
burocratica.
L’articolo illustra ampiamente tali normative 
e fornisce ai componenti del “Sistema FI-
DAL” le necessarie indicazioni per operare 
nel migliore dei modi nel rispetto della leg-
ge. A tal fine si pubblicano 3 utili facsimili 
per una corretta gestione amministrativa 
della materia: 1. la lettera di incarico per un 
volontario impegnato in manifestazioni o 
eventi sportivi riconosciuti dalla Federazio-
ne; 2. l’autocertificazione ai sensi degli artt. 
46 e 47 del DPR 445/2000; 3. la ricevuta per 
rimborso forfettario.
L’articolo termina con due recentissimi e 
importanti aggiornamenti riguardanti il 
Mansionario FIDAL, approvato da Program-
mazione e Sport del Governo ed una nota 
dell’INPS avente per oggetto la valorizzazio-
ne dei redditi derivanti da attività sportiva 
dilettantistica ai fini delle prestazioni di di-
soccupazione NASpl e Dis-Coll. 

Giuliano Grandi
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Per come è scritta la norma, non è chiara la com-
petenza in merito al soggetto che dovrebbe as-
sumere la delibera, anche se non si può escludere 
che il legislatore, per analogia a quanto disposto 
per il previgente rimborso autocertificato inten-
desse far carico di tale adempimento al singolo 
sodalizio sportivo. 
In ogni caso, per consentire l’adozione di criteri 
uniformi e armonizzati, validi per tutti i sodalizi 
sportivi affiliati o aderenti all’evento/manifesta-
zione e al fine di favorire il regolare svolgimento 
delle attività sportive delle società affiliate alla 
Federazione Italiana di Atletica Leggera, conside-
rato che il rimborso spese forfettario rappresenta 
uno strumento adeguato a compensare i volontari 
delle spese sostenute, evitando allo stesso tempo 
un eccessivo aggravio amministrativo per l'Asso-
ciazione/Società sportiva, il Consiglio Federale 
nella riunione del 20 settembre 2024, con appo-
sita deliberazione, ha stabilito quanto segue con 
decorrenza immediata:
1) le attività di volontariato per le quali è am-

messo il rimborso:
·  Attività di supporto logistico e organizza-

tivo durante le manifestazioni e gli eventi 
sportivi;

sportiva, anche paralimpici, dal CONI, dal CIP e 
dalla società Sport e salute S.p.a.
La prestazione deve essere svolta in occasio-
ne delle predette manifestazioni e dunque deve 
avere uno stretto legame funzionale con la rea-
lizzazione della gara e/o dell’evento in questione. 
Si ritiene che vadano incluse, oltre alle prestazio-
ni svolte durante la competizione/evento, anche 
quelle realizzate in stretta prossimità dello stesso, 
purchè connesse alla sua realizzazione (ad esem-
pio all’allestimento di un percorso con transenne, 
ecc… e al successivo smantellamento).
La prestazione del volontario può comprendere 
qualsiasi mansione che sia collegata alla manife-
stazione e pertanto non deve essere necessaria-
mente sportiva o funzionale all’attività sportiva 
ma correlata alla realizzazione dell’evento (ausilia-
ri, addetti alla logistica, addetti alle attrezzature, 
addetti alla sicurezza, assistenza agli atleti, colla-
borazione in campo gara, assistente di gara, ela-
borazione classifiche, gestione corsi di formazio-
ne, addetto alle strutture, ecc… che, di regola, non 
prestano tale attività nell’ambito di un rapporto 
lavorativo ma operano effettivamente in maniera 
spontanea al solo fine di contribuire alla promo-
zione delle attività sportive).

Campionati Studenteschi, Roma, 2016.

cettore dovrà rilasciare l’autocertificazione rife-
rita a tutte le somme incassate a tale titolo e in 
relazione a tutti i rapporti intercorsi.
Il limite della franchigia infatti è personale e – come 
ribadito anche dalla circolare INPS 88/2023 – ope-
ra nel momento in cui viene raggiunto l’importo 
di 5.000 euro annui quale somma dei compensi 
erogati a ciascun prestatore dalla totalità dei com-
mittenti. Nel calcolo per la verifica dell’eventuale 
superamento andranno considerati gli importi in-
cassati dal percipiente a titolo di:
• compenso per co.co.co. sportiva;
• compenso per co.co.co. amministrativo gestio-

nale;
• compenso per prestazione autonoma profes-

sionale sportiva (con partita iva);
• compenso/diaria/rimborso per attività arbitra-

le a seguito di designazione;
• rimborso spese forfettario per prestazioni di 

volontariato, di cui all’art.29 comma 2;
• compenso per prestazione autonoma occasio-

nale (sportiva o non sportiva).
corrisposti da qualsiasi soggetto compreso tra i 
datori di lavoro sportivo o tra i beneficiari della 
prestazione di volontariato sportivo e quindi non 
solo asd e ssd, ma anche federazioni, enti di pro-
mozione, Coni, Cip, Sport e Salute nonché, per le 
prestazioni di lavoro sportivo, anche le associazio-
ni benemerite e ogni altro tesserato e, per le pre-
stazioni autonome occasionali non sportive, ogni 
altro committente.
Il criterio da utilizzare è quello di cassa – nel senso 
che va fatto riferimento alle somme effettivamente 
incassate – e, per le prestazioni di co.co.co., anche il 
principio di cassa allargato, che comprende le som-
me percepite dal 1 al 12 gennaio di ciascun anno se 
riferite a prestazioni rese nel periodo precedente.
La compilazione dell’autocertificazione diventa 
quindi ancora più articolata e richiede particola-
re cura e attenzione considerata la funzione a cui 
assolve, in quanto al superamento della soglia 
contributiva scatta una serie di obblighi in capo al 
committente beneficiario della prestazione.
Si evidenzia che le soglie di franchigia si determi-
nano in relazione alle somme effettivamente cor-
risposte e che il pagamento dei rimborsi forfettari, 
in quanto riferiti a prestazioni di volontariato, non 
soggiace all’obbligo di tracciabilità stabilito dalla 
L. 205/2017 per i rapporti di lavoro subordinato o 
di co.co.co.
Il D.L. n. 71/2024 introduce, inoltre, un nuovo 
adempimento in capo agli Enti sportivi che si av-
valgono di volontari che ricevono per la loro atti-
vità sportiva rimborsi forfettari.
Come previsto per i compensi dei direttori di gara 
dall’art. 25 commi 6-bis e 6-ter, il nuovo art. 29, 
comma 2, impone il “censimento” dei volontari che 

·  Assistenza agli atleti, alle squadre e al pub-
blico durante le manifestazioni e gli eventi 
sportivi;

·  Attività di promozione e comunicazione 
relative svolte prima/durante/dopo le ma-
nifestazioni e gli eventi sportivi;

·  Altre attività ritenute utili e necessarie alla 
buona riuscita delle manifestazioni e degli 
eventi sportivi (ad es. assistente di gara, 
elaborazione classifiche, addetto alle strut-
ture, videomaker, addetti al cerimoniale, 
addetto alle premiazioni, addetto ai pro-
cessi informatici)

2) l'introduzione del rimborso spese forfettario, 
prevedendo la possibilità di corrispondere 
tale rimborso a favore dei volontari che pre-
stano la loro opera in occasione di manifesta-
zioni ed eventi sportivi riconosciuti dalla FI-
DAL, ai sensi del Decreto Legge n. 71/2024, 
per attività svolte anche nel proprio comune 
di residenza

3) le tipologie di spese rimborsabili, prevedendo 
la copertura delle seguenti voci di spesa so-
stenute dai volontari sportivi:
-  spese di trasporto e pedaggio, comprese 

quelle per raggiungere il luogo dell'evento 
o della manifestazione sportiva e per quel-
le sostenute per gli spostamenti nell'ambi-
to del proprio incarico;

-  spese di noleggio di autoveicoli;
-  spese di vitto e alloggio;
-  spese per l’acquisto di materiale ed attrez-

zature sportive o comunque necessarie per 
la partecipazione all’evento e/o manifesta-
zione sportiva interessata;

-  spese di manutenzione e di riparazione del-
le attrezzature per le attività del volontario;

-  spese telefoniche o comunque di comu-
nicazione necessarie alla gestione ed alla 
organizzazione delle attività sportive del 
volontario;

-  spese amministrative;
-  spese di cancelleria;
-  rimborsi giornalieri.

Si raccomanda di prestare particolare attenzio-
ne ai limiti previsti per i rimborsi forfettari, i quali 
concorrono al superamento del limite di non im-
ponibilità previdenziale previsto dall’articolo 35, 
comma 8-bis, D.Lgs. n. 36/2021 (limite di euro 
5.000); inoltre la norma prevede l’obbligo contri-
butivo presso la Gestione separata, in caso di su-
peramento dell’importo di compenso pari a 5.000 
euro annui, nonché fiscale, previsto dall’articolo 
36, comma 6, D.Lgs. n. 36/2021 (15.000 euro ai fini 
IRPEF e 85.000 euro ai fini IRAP).
All’atto del pagamento dei rimborsi forfettari, sia 
all’atto del pagamento di compensi sportivi, il per-
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zione di appartenenza che la rilascia o la rigetta 
entro 30 giorni dalla ricezione della richiesta.
Si ricorda, da ultimo, che è necessaria la copertura 
assicurativa RCT del volontario.

Il rimborso piè di lista
Rimane possibile il rimborso documentato a piè di 
lista che comprende anche l’indennità chilometrica, 
purché determinata analiticamente e non a forfait. Tali 
importi sono irrilevanti fiscalmente e non concorro-
no alla determinazione delle soglie di franchigia; non 
scontano limiti massimi, purché siano documentati 
e congrui rispetto alla struttura e all’organizzazione 
del sodalizio; nell’ambito della trasferta fuori comune 
possono riferirsi a qualsiasi prestazione svolta dal vo-
lontario sportivo, purché autorizzata o incaricata dal 
sodalizio e finalizzata al raggiungimento degli sco-
pi istituzionali, a prescindere dalla connessione con 
eventi, gare o manifestazioni.
Utile l’adozione di una delibera preventiva che de-
termini regole, criteri e limiti massimi dei rimborsi 
piè di lista da riconoscere ai volontari così come ai 
dirigenti per le spese di trasferta sostenute.

A seguire, FAC-SIMILI

percepiscono i rimborsi forfettari mediante l’intro-
duzione dell’obbligo di comunicarne nominativi 
e importo corrisposto attraverso apposita sezio-
ne del RAS che verrà istituita. La comunicazione 
è resa immediatamente disponibile, per gli ambiti 
di rispettiva competenza, all’Ispettorato nazionale 
del lavoro, all’Istituto nazionale della previdenza 
sociale (INPS) e all’Istituto nazionale per l’assicu-
razione contro gli infortuni sul lavoro (INAIL).
L’adempimento si effettua in via posticipata, entro 
la fine del mese successivo al trimestre di svol-
gimento delle prestazioni sportive del volontario 
sportivo. 
Non rileva quindi il momento di erogazione del 
rimborso forfettario ma il periodo in cui si è svolta 
la prestazione (e quindi il periodo in cui si è tenuto 
l’evento/manifestazione riconosciuta).
Infine, con riferimento ai soli dipendenti pubblici, 
il Decreto Legge n. 71/2024 ha specificato che, i 
lavoratori dipendenti delle amministrazioni pub-
bliche che svolgono attività di volontari nell’am-
bito delle società e associazioni sportive dilet-
tantistiche o altri enti, con il riconoscimento di un 
corrispettivo superiore a 5.000 euro annui devono 
ottenere apposita autorizzazione dall’amministra-

Un gruppo di volontari con il presidente della EA Dobromir Karamarinov.

LETTERA PER VOLONTARIO IMPEGNATO IN MANIFESTAZIONI O EVENTI SPORTIVI 
RICONOSCIUTI DALLA FEDERAZIONE

(Rimborso Spese Forfettario)

Tra
L’Associazione/Società Sportiva Dilettantistica [Nome ASD/SSD], con sede in [Indirizzo completo], Codice Fiscale 
[Codice Fiscale], nella persona del legale rappresentante [Nome e Cognome del rappresentante legale], di seguito 
denominata “Associazione”/”Società”;

E
Il Sig./la Sig.ra [Nome e Cognome del volontario], nato/a a [Luogo di nascita] il [Data di nascita], residente a [Indiriz-
zo del volontario], Codice Fiscale [Codice Fiscale del volontario], di seguito denominato/a “Volontario/a” (in caso di 
minorenne aggiungere: “qui rappresentato dal sig. / dalla quale esercente la responsabilità genitoriale sullo stesso”);
si conviene e stipula quanto segue:
Premessa
In conformità a quanto previsto dall’art. 29, comma 2 del Decreto Legislativo 36/2021, il presente atto disciplina l’in-
carico di volontariato prestato dal Volontario presso l’Associazione e il riconoscimento di eventuali rimborsi spese 
forfettari.
1. Oggetto dell’Incarico
Il Volontario si impegna a svolgere attività di supporto e assistenza nell’ambito delle attività sportive organizzate 
dall’Associazione, con particolare riferimento a:
[Descrivere le attività specifiche].
Tali attività sono svolte a titolo gratuito, senza vincolo di subordinazione, secondo i principi del volontariato.
2. Durata dell’Incarico
L’incarico ha inizio il [Data di inizio] e terminerà il [Data di fine]. È possibile la proroga o la
cessazione anticipata dell’incarico previo accordo tra le parti.
3. Rimborso Spese Forfettario
Ai sensi dell’art. 29, comma 2 del D.Lgs. 36/2021, si riconosce al Volontario un rimborso spese forfettario fino ad un 
massimo di euro 400 mensili complessivi, per le spese sostenute in occasione dello svolgimento dell’attività di volon-
tariato.
Tale rimborso è esclusivamente destinato a coprire le spese vive sostenute dal Volontario in relazione alle attività svolte 
per l’Associazione, e non costituisce compenso per la prestazione di lavoro.
4. Natura del Rapporto
Il presente incarico non configura in alcun modo un rapporto di lavoro subordinato, parasubordinato o autonomo tra 
l’Associazione e il Volontario. Il Volontario non avrà diritto a compensi, ferie retribuite o altri benefici normalmente 
connessi a rapporti di lavoro.
5. Obblighi del Volontario
Il Volontario si impegna a:
· Operare nell’interesse dell’Associazione, rispettando i regolamenti e le direttive;
· Eseguire l’attività con diligenza e correttezza;
· Rispettare le norme di sicurezza sul lavoro e le disposizioni impartite dall’Associazione.
6. Assicurazione
L’Associazione dichiara di aver provveduto alla stipula di una copertura assicurativa a favore del Volontario contro i 
rischi di infortunio e responsabilità civile, in conformità alle disposizioni di legge.
7. Cessazione del Rapporto
L’incarico potrà cessare anticipatamente per volontà di una delle parti mediante comunicazione scritta con un preav-
viso di [giorni di preavviso] giorni.
8. Trattamento dei Dati Personali
Le parti si impegnano a trattare i dati personali nel rispetto delle normative vigenti in materia di privacy (Regolamento 
UE 2016/679 - GDPR).
9. Clausole Finali
Per quanto non espressamente previsto nel presente accordo, si rinvia alla normativa vigente in
materia di volontariato e al D.Lgs. 36/2021.

Luogo e Data: ________________________________ Il Volontario
 [Nome e Cognome]
 Firma (Volontario / esercente responsabilità genitoriale)
 ________________________________
Per l’Associazione/Società                                         
[Nome e Cognome del rappresentante legale]
Firma ________________________________
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AUTOCERTIFICAZIONE AI SENSI DEGLI ARTT. 46 E 47 DEL DPR 445/2000
DICHIARAZIONE SOSTITUTIVA DI CERTIFICAZIONE E DI ATTO DI NOTORIETÀ

Il/La sottoscritto/a __________________________________________________ nato/a a ______________________

Prov. (_____) il ______________ C.F. _______________________________ residente in ________________________

Prov. (_____) indirizzo _______________________________________________ CAP __________________________

in qualità di “volontario” ex art. 29 del D.LGS. 36/2021 ovvero dell’esercente la responsabilità genitoriale del  minore 

__________________________”volontario” ex art. 29 del D.LGS. 36/2021

Consapevole della responsabilità penale in cui può incorrere in caso di dichiarazioni mendaci (art. 76 D.P.R. 

445/2000),

DICHIARA

o Di non aver percepito/che il minore non ha percepito, nel corrente mese e alla data odierna, rimborsi forfettari da 

altri soggetti ai sensi dell’art. 29, comma 2, D.Lgs. 36/2021.

o Di aver percepito/che il minore non ha percepito, nel corrente mese, rimborsi forfettari per prestazioni rese quale 

volontario da altri soggetti ai sensi dell’art. 29, comma 2, D.Lgs. 36/2021, esclusi quelli oggetto della prestazione 

attuale, pari a € _______________________

o Di non aver percepito alla data odierna

• compenso per co.co.co. sportiva;

• compenso per co.co.co. amministrativo gestionale;

• compenso per prestazione autonoma professionale sportiva (con partita iva);

• compenso/diaria/rimborso per attività arbitrale a seguito di designazione;

• compenso per prestazione autonoma occasionale (sportiva o non sportiva).

o Di aver percepito alla data odierna

• compenso per co.co.co. sportiva per € _______________________;

• compenso per co.co.co. amministrativo gestionale € _______________________;

• compenso per prestazione autonoma professionale sportiva (con partita iva) € _______________________;

• compenso/diaria/rimborso per attività arbitrale a seguito di designazione € _______________________;

• compenso per prestazione autonoma occasionale (sportiva o non sportiva) € _______________________.

DATA _________________________________ IN FEDE _________________________________

  (firma leggibile)

DICHIARA INOLTRE

Di essere informato/a, ai sensi e per gli effetti di cui al D.Lgs. 101/2018 (Regolamento UE 2016/679), e successive mo-

difiche, che i dati personali raccolti saranno trattati, anche con strumenti informatici, esclusivamente nell’ambito del 

procedimento per il quale la presente dichiarazione viene resa.

DATA _________________________________ IN FEDE _________________________________

  (firma leggibile)

• Direttore per la presentazione della competi-
zione 

• Annunciatore (Speaker e speaker streaming) 
In data 7 agosto 2024 è pervenuta alla Federazio-
ne una mail da Programmazione Sport program-
mazionesport@governo.it, avente ad oggetto 
Mansionario lavoratori sportivi, con la quale hanno 
comunicato che in relazione al DPCM recante l’e-
lenco delle mansioni sportive di cui all’articolo 25, 
comma 1-ter del D.Lgs 36/2021, le motivazioni del-
la mancata inclusione di alcune mansioni indicate 
dalla Federazione:
DELEGATI FEDERALI E ORGANIZZATIVI, VIDEO-
MAKER, ADDETTI AL CERIMONIALE, ADDETTO 
ALLE PREMIAZIONI, ADDETTO AI PROCESSI IN-
FORMATICI.

IL MANSIONARIO FIDAL
Sono  stati approvati e riconosciuti come lavorato-
ri sportivi i tesserati che svolgono i seguenti ruoli, 
come definiti in base ai Regolamenti Tecnici. 
• Personale ausiliario 
• Personale ausiliario agli ufficiali di gara 
• Responsabile dell’ordine 
• Addetto alla videoregistrazione 
• Addetto alla distribuzione di acqua potabile/

spugnaggi
• Addetti all’organizzazione logistica 
• Referenti organizzativi regionali provinciali e 

societari 
• Responsabile della sicurezza
• Responsabile impianto 
• Addetto al campo di gara 

RICEVUTA PER RIMBORSO FORFETTARIO
Ai sensi dell’art. 29, comma 2, D.Lgs. 36/2021

Dati del Beneficiario (Volontario Sportivo):

Nome: ____________________________________________________

Cognome: ____________________________________________________

Codice Fiscale: ____________________________________________________

Indirizzo: ____________________________________________________

Dati dell’Organizzazione: ____________________________________________________

Nome dell’organizzazione sportiva: ____________________________________________________

Codice Fiscale/P.IVA dell’organizzazione:  ____________________________________________________

Indirizzo:                                                              ____________________________________________________

Oggetto: Rimborso forfettario in qualità di volontario sportivo ai sensi dell’art. 29, comma 2, del D.Lgs.

36/2021 per la partecipazione all’evento effettuatasi in data  ______________________________________________

in _____________________________________________________

Il sottoscritto _____________________________________________________ , in qualità di Volontario Sportivo / di 

esercente la responsabilità genitoriale del minore_______________________Volontario Sportivo presso l’Associa-

zione/Società dichiara di ricevere il rimborso spese forfettario di euro _________________________________ per 

l’attività di cui all’oggetto.

Il sottoscritto dichiara altresì di non aver percepito/che il minore non ha percepito nel corrente mese da altri enti 

sportivi rimborsi forfettari che sommati al presente rimborso comportino il superamento della soglia di euro 400,00 

(quattrocento/00) mensili complessivi.

Il sottoscritto autorizza altresì l’ente sportivo a comunicare gli importi corrisposti attraverso il Registro delle Attività 

Sportive Dilettantistiche nei termini e nelle modalità previste dall’art. 29, co. 2, D.Lgs. 36/21.

Luogo e Data _________________________________  Firma  _________________________________
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la tutela contro la disoccupazione a favore dei: 
•  lavoratori sportivi del settore professionistico;
•  lavoratori sportivi subordinati del settore dilet-

tantistico;
•  lavoratori sportivi del settore dilettantistico ti-

tolari di contratti di collaborazione coordinata e 
continuativa; 

rendendo note le istruzioni amministrative per l’ac-
cesso alle relative prestazioni (NASpI e Dis-Coll). 

Sportivi dilettanti: 
compatibilità tra reddito da collaborazione con 
NASpI e Dis-Coll.
Come noto, i destinatari della prestazione di disoc-
cupazione NASpI sono i lavoratori dipendenti, ivi 
compresi gli apprendisti, i soci lavoratori di coope-
rativa che abbiano stabilito, con la propria adesione 
o successivamente all’instaurazione del rapporto 

La mancata inclusione è stata attribuita al fatto che 
dette mansioni sono state ritenute non di carattere 
tecnico-sportivo ma per lo più di carattere ammi-
nistrativo.

NASPI DIS-COLL
Il 9 settembre 2024, l'INPS ha diramato il messag-
gio n. 2985, fornendo istruzioni operative riguar-
danti la valorizzazione dei redditi derivanti da at-
tività sportiva dilettantistica ai fini delle prestazioni 
di disoccupazione NASpI e Dis-Coll. 
L’INPS, in particolare, è tornato sul tema della com-
patibilità e cumulabilità dei redditi derivanti da at-
tività sportiva dilettantistica svolta nella forma del-
la collaborazione coordinata e continuativa con le 
prestazioni NASpI e Dis-Coll. 
Con la precedente Circolare n. 67/2024 l’Ente ave-
va fornito le corrette indicazioni che introducevano 

Giovani volontari ai Campionati Mondiali, Oregon, Euegene.

verificato l’evento di cessazione dal lavoro e all’an-
no civile precedente, diviso per il numero di “mesi 
di contribuzione, o frazione di essi”, ottenendo così 
l’importo del reddito medio mensile. 
L’indennità Dis-Coll, rapportata al reddito medio 
mensile come sopra determinato, è pari al 75% del 
suddetto reddito medio mensile nel caso in cui tale 
reddito sia pari o inferiore, per l’anno 2023, all’im-
porto di € 1.352,19 e, per l’anno 2024, pari o inferio-
re a € 1.425,21. 

Ad integrazione della Circolare n. 67/2024, l’INPS, 
con il messaggio n. 2985 del 9 settembre 2024, ha 
ribadito che i percettori di NASpI e Dis-Coll che in 
corso di fruizione della prestazione esercitano o 
iniziano un’attività lavorativa, sono tenuti a comu-
nicare all’INPS il relativo reddito annuo presunto 
entro il termine di 30 giorni decorrenti dall’inizio 
dell’attività lavorativa o dalla presentazione della 
domanda di NASpI e Dis-Coll, se la suddetta attivi-
tà era preesistente. 
Giova rammentare che relativamente ai collabora-
tori coordinati e continuativi che svolgono attività 
sportiva nel settore dilettantistico, l’obbligo di co-
municazione del reddito presunto annuo sorge solo 
al superamento della franchigia annua di € 5.000. 
Infatti, l’obbligo contributivo per questi lavoratori 
sorge esclusivamente oltre questa soglia, motivo 
per cui fino a tale limite non è necessario inviare 
alcuna comunicazione legata al reddito presunto. 
All’importo richiamato concorrono tutti i compensi 
percepiti dalla totalità dei committenti, ivi compresi 
i compensi percepiti per lo svolgimento di lavoro 
autonomo occasionale ex art. 2222 cod. civile. 
Circa questa tipologia contrattuale, si rammenta 
che a partire dal 1° giugno 2024, a seguito dell’a-
brogazione della lett. a) del 2° comma dell’art. 53 
del TUIR, i redditi derivanti da prestazioni autono-
me occasionali ex art. 2222 cod. civ. vengono riclas-
sificati come “redditi diversi”, ex art. 67, comma 1, 
lett. l) del TUIR. 
Tale modifica comporta che i suddetti redditi, ex 
art. 44, D.L. n. 269/2003 sono soggetti a contri-
buzione previdenziale INPS solo al superamento 
della soglia annua di € 5.000 e che la prestazione 
di disoccupazione viene abbattuta in funzione del 
reddito comunicato senza applicazione di alcuna 
franchigia. 
Per il mantenimento dello stato di disoccupazione 
e il diritto alle prestazioni NASpI e Dis-Coll, il limite 
reddituale di € 8.500 per il 2024 ed € 8.173,91 per il 
2023 deve ricomprendere tutti i compensi percepi-
ti nella loro totalità, inclusa la franchigia di € 5.000. 
La franchigia, infatti, non deve essere sottratta dal 
totale poiché rappresenta la soglia a partire dalla 
quale scatta l’obbligo contributivo e rileva pertanto 
solo ai fini dell’abbattimento della prestazione.

associativo, un rapporto di lavoro in forma subordi-
nate, ex art. 2, comma 1, D.Lgs. n. 22/2015. 
L’importo della NASpI è pari al 75% della retribu-
zione mensile, calcolata secondo le indicazioni 
dell’art. 4, comma 1, D.Lgs. n. 22/2015, nel caso in 
cui tale retribuzione sia pari o inferiore, per l’anno 
2023, all’importo di € 1.352,19 e, per l’anno 2024, 
pari o inferiore ad € 1.425,21. La NASpI è corrispo-
sta mensilmente, per un numero di settimane pari 
alla metà delle settimane di contribuzione degli ul-
timi quattro anni. 
Con l’art. 35, comma 2, D.Lgs. n. 36/2021, viene 
previsto che nell’area del dilettantismo i lavoratori 
sportivi, titolari di contratti di collaborazione co-
ordinata e continuativa, hanno diritto all’assicura-
zione previdenziale e assistenziale e che a tale fine 
sono iscritti, con decorrenza dal 1° luglio 2023, alla 
Gestione separata, ex art. 2, comma 26, Legge n. 
335/1995. Per tali lavoratori è dovuta la contribuzio-
ne derivante dall’applicazione sui compensi relativi 
ai rapporti di lavoro sportivo, delle aliquote pari al 
2,03% per la tutela della maternità, della malattia e 
della disoccupazione per i lavoratori con rapporto 
di collaborazione coordinata (Dis-Coll). I lavoratori 
sportivi dell’area del dilettantismo, titolari di rap-
porti di collaborazione coordinata e continuativa, 
possono accedere alla prestazione Dis-Coll per gli 
eventi di disoccupazione involontaria intervenuti a 
fare data dal 1° luglio 2023, qualora soddisfino tutti 
i requisiti previsti dall’art. 15, D.Lgs. n. 22/2015. 
Può essere riconosciuta l’indennità Dis-Coll qualora 
sia soddisfatto – oltre al requisito dello stato di di-
soccupazione – anche il requisito di 1 mese di con-
tribuzione in Gestione separata nel periodo che va 
dal 1° gennaio dell’anno civile precedente l’evento 
di cessazione dal lavoro al predetto evento. 
L’indennità Dis-Coll è rapportata al reddito impo-
nibile ai fini previdenziali risultante dai versamen-
ti contributivi effettuati – derivante dai rapporti di 
collaborazione – relativo all’anno civile in cui si è 

Volontari ai Campionati Europei, Roma, 2024.
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Giorgio Merola

L'ARTE 
DEL SALTO TRIPLO
ALLENARE LA MOTIVAZIONE 
PER VINCERE NELLO SPORT E 
NELLA VITA

Quanto il successo nello sport 
dipende dall’allenamento 
e quanto dalla motivazione 
e dall’autocontrollo?
Se pratichi un’attività sportiva 
— che sia a livello agonistico 
o amatoriale — sai che dietro 
ogni movimento, dietro ogni 
progresso c’è una pratica 
lunga e impegnativa, fatta di 
allenamenti, tentativi, successi, 
delusioni, sudore e impegno. 
La ricerca del gesto perfetto non 
coinvolge né riguarda solo 
il corpo, ma anche la mente.

Alla base di qualunque 
traguardo personale c’è la 
conoscenza di sé, che spinge 
a migliorarsi, e la resilienza, 
che permette di rialzarsi anche 
dopo una sconfitta.

Per raggiungere i tuoi obiettivi 
non è sufficiente allenare 
il corpo: è indispensabile 
conoscere i circuiti Mentali 
più insidiosi che possono 
compromettere i tuoi 
risultati, migliorare il senso di 
autoefficacia e di fiducia nelle 
tue abilità, imparare a controllare 
la tua energia e conoscere i tuoi 
limiti.
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CTS Luigi Einaudi di Bolzano 
accompagnando il percorso 
scolastico e sportivo dei 
giovani. Ha seguito atleti 
di livello internazionale e 
pubblicato articoli scientifici 
su temi di psicologia cognitiva, 
comunicazione multimodale, 
psicologia dello sport e 
psicologia dell’apprendimento. 
Con Serena Benedetti e Sara 
Landi, è autore del libro 
“Lo psicologo dello sport nella 
scuola calcio” (Luigi Pozzi, 
2006). Pratica da sempre 
atletica leggera e partecipa 
tuttora a gare master.
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Da poco tempo la parola “sport” 
è entrata nel vocabolario del-
la nostra Carta Costituzionale. 
Ci sono voluti circa 75 anni per 
comprendere che quello che 
Darwin asseriva nello spiegare 
la sopravvivenza e l’evoluzione 
della specie, nella società mo-
derna, nel terzo settore, ha una 
interpretazione che passa per il 
movimento, per il benessere fi-
sico, per una vita sana e perché 
no, per uno sviluppo agonistico 
almeno nell’età giovanile, età in 
cui sport ed amicizia, condivisio-
ne e rispetto, sconfitta e vittoria 
legano la prestazione futura alla 
parola “Motivazione”.
Il protagonista del libro di Gior-
gio Merola è Fabrizio Donato, e 
la sua storia passa per le parole 
resilienza, motivazione, abnega-
zione, equilibrio, ritmo, saltando 
da un risultato agonistico ad una 
profonda analisi sugli obiettivi 
che, attraverso l’allenamento, si 
possono e vogliono raggiungere, 
affiancando il lavoro sul campo 
con quello della vita di tutti i gior-
ni tipico di tutte le attività umane.
È in effetti riduttivo pensare che 
sia soltanto un libro dedicato allo 
sport, poiché gli aneddoti legati 
allo sport sono lo specchio della 
vita sociale; pensiamo a quan-
te pubblicità affiancano esempi 
sportivi con la vita di tutti i giorni 
abbinando frasi ad effetto con 
gli obiettivi della vita lavorativa.  
Giorgio Merola affianca quindi 
una passione ed una amicizia 

al suo lavoro di psicologo dello 
sport, affrontando a tutto tondo 
un argomento che può essere fa-
cilmente declinato a tutte le spe-
cialità e discipline sportive, non 
solo all’atletica, ma nobilitando 
con la cultura “l’arte” di una disci-
plina che nell’atletica è la sintonia 
tra la  musica del piede nella rin-
corsa e negli stacchi con la mo-
tivazione di cercare un risultato 
che, al di là del valore prestativo, 
è “il risultato” per ognuno di noi 
nella vita.
Il sogno, la realizzazione, la per-
manenza nell’élite mondiale di-
pende da una enorme quantità 
di fattori che realizzano poi un 
risultato. Fabrizio ha superato 
negli anni infortuni, Covid, il peso 
di un risultato enorme, la volontà 
di resistere sapendo che prima 
o poi quel risultato sarebbe sta-
to confermato, ma soprattutto è 
stato esempio di chi ha voluto, 
nel tempo, mantenere fermo un 
obiettivo e raggiungerlo.
L’”Arte del Salto Triplo” è, dunque, 
un corposo compendio appro-
fondito del mondo che circonda 
la motivazione, la scava, ne deli-
nea i contorni per poi essere uno 
spunto di riflessione per trovare 
una strada, la strada che ogni al-
lenatore, guardando i suoi atleti, 
diversi uno dall’altro, dovrebbe 
cavalcare, perché l’allenamento fi-
siologico non si stacca mai dall’al-
lenamento della motivazione.

Alberto Villa






