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dell’allenamento

FREQUENZA



DEFINIZIONE ALLENAMENTO



esercizio fisico ripetuto in 

qualità, quantità e 

intensità

organizzazione 

dell’esercizio 

fisico

carichi 

progressivamente 

crescenti

stimolare i processi 

fisiologici di 

supercompensazione

al fine di esaltarne e 

consolidarne il 

rendimento in gara

migliorare le 

capacità 

fisiche, 

psichiche



carichi progressivamente crescenti e adattamento (intensità)

organizzazione dell’esercizio fisico

stimolare i processi fisiologici di 
supercompensazione

rendimento in gara - raggiungimento obiettivi



cambiare continuamente la qualità dei carichi di 
allenamento per avere una risposta continuativa di 
miglioramento

Ogni allenamento deve stimolare la componente 
fisiologica che si intende allenare

Lo stress indotto dall’allenamento deve essere 
compensato dal recupero che permette al 
corpo di ripristinare le proprie condizioni

condizioni ottimali per affrontare i propri 
programmi di allenamento e per raggiungere i 
propri obiettivi - capacità fisiche e psichiche

carichi progressivamente crescenti e adattamento 
(intensità)

organizzazione dell’esercizio fisico

stimolare i processi fisiologici di 
supercompensazione

rendimento in gara - raggiungimento obiettivi





Carico Allenamento

Quantità
Carico Esterno

Intensità
Carico Interno

Velocità

Durata

Distanza percorsa

Frequenza cardiaca

Concentrazione 
ematica lattato

Consumo ossigeno
Risposte fisiologiche









Punteggio Descrizione

1 Riposo

2 Veramente facile

3 Facile

4 Impegno moderato

5 Un po’ impegnativo

6 Abbastanza impegnativo

7 Molto impegnativo

8 Ancora un po’ più impegnativo

9 Impegnativo quasi come al limite

10 Impegnativo come uno sforzo massimo





MODELLO PRESTATIVO DEL TRAIL



MODELLO PRESTATIVO

Caratteristiche della gara
Richieste specifiche 

Modello Prestativo

Stesura del piano di 
allenamento

Carenze su cui lavorare

Caratteristiche dell’atleta
Valutazione oggettiva
Valutazione soggettiva

Modello Atleta



MODELLO PRESTATIVO DEL TRAILER

Attività fisica di lunga durata

Resistenza specifica allo sforzo 
prolungato - Resistenza Aerobica

Buona forza muscolare

Deve saper affrontare le salite e 
discese. I muscoli stabilizzatori 
delle anche e del bacino giocano 
un ruolo fondamentale come 
quelli del comparto arto inferiore

Buone qualità tecniche di corsa

Sia nella reattività degli appoggi 
sui vari terreni e sia nella stabilità 
dei tratti in discesa. Qualità 
tecnica anche come economicità 
della corsa (K)

Elevata capacità di 
propriocezione

Allenare i recettori nervosi per 
migliorare le capacità di reazione 
e velocità

Elevata coordinazione

Buon equilibrio della muscolatura 
agonista-antagonista

Adattamento alla quota

Possono esserci percorsi oltre i 
1500 slm

Potenza aerobica

VO2max -Massimo consumo di 
ossigeno

Gestione alimentare e idrica

Conoscere le strategie di 
rifornimento,  essere in grado di 
idratarsi correttamente ed evitare 
crisi 

EquipaggiamentoPreparazione mentale



Test di valutazione funzionale



Test di valutazione sul cammino e corsa



Test di valutazione sulla corsa



Test di velocità corsa



I mezzi di allenamento
VO2max Caratteristiche

● efficienza del sistema respiratorio e cardiaco
● aumenta la capillarizzazione
● migliora la capacità all’utilizzo dei grassi 

3CL Corsa Lenta

Res. AE

3

SAN

1

CAE

0

CAN

0

PAN

0

VO2max Caratteristiche
● Favorisce afflusso sanguigno
● Riduce effetti DOMS
● Utilizzare per volume e adattamento 

(principiante)
2CR Corsa di 

Rigenerazione

Res. AE

2

SAN

0

CAE

0

CAN

0

PAN

0

VO2max Caratteristiche

● Gestione del ritmo costante
● Allenamento potenza lipidica
● Testare ritmo gara

2CM Corsa Media

Res. AE

1

SAN

3

CAE

3

CAN

1

PAN

0

Intensità

80-85% rispetto alla 
FCSAN

75-80% rispetto alla 
FCSAN

90% rispetto alla 
FCSAN

Intensità

Intensità

VO2max Caratteristiche

● Adattamento a ritmi veloci
● Migliora utilizzo ossigeno a livello periferico
● aumenta i mitocondri

3CV Corsa Veloce

Res. AE

1

SAN

3

CAE

2

CAN

2

PAN

0
95% rispetto alla 

FCSAN

Intensità

VO2max Caratteristiche

● Adattamento fisiologici efficaci
● Allenamento ritenuto poco rigido nello schema
● Migliora la meccanica di corsa

2CPr Corsa in 
Progressione

Res. AE

1

SAN

2

CAE

2

CAN

2

PAN

0
varia % rispetto alla 

FCSAN

Intensità

VO2max Caratteristiche
● Sforzo a intensità di gara
● Aumentano la SAN
● Fibre muscolari si abituano a smaltire acido 

lattico
3RL Ripetute Lunghe

Res. AE

1

SAN

3

CAE

2

CAN

2

PAN

0
98-100 % rispetto alla 

FCSAN

Intensità

VO2max Caratteristiche

● Aumentano la SAN > acido lattico
● Fibre muscolari si abituano a smaltire acido 

lattico
3RM Ripetute Medie

Res. AE

1

SAN

3

CAE

2

CAN

2

PAN

0
105 % rispetto alla 

FCSAN

Intensità

VO2max Caratteristiche

● Aumentano capacità lattacida
● Potenza anaerobica
● Poco utilizzate nell’endurance

1RB Ripetute Brevi

Res. AE

0

SAN

0

CAE

0

CAN

3

PAN

2
110 % rispetto alla 

FCSAN

Intensità



Legenda mezzi di allenamento

SAN

Soglia Anaerobica

VO2max

Massimo consumo di Ossigeno

Res AE

Resistenza Aerobica

PAN

Potenza Anaerobica

CAE

Capacità Aerobica

CAN

Capacità Anaerobica

L’intensità di “lavoro” è riferita alla percentuale di soglia anaerobica (esempio: 80-85% SAN) 



I mezzi di allenamento

Recupero velocità sostenuta
SAN CAE

Interval Training

Molte ripetizioni
Sforzo meno Anaerobico

Breve 15’’-60’’ 

Lungo 2’-5’

Fartlek

Ri
pe

tu
te

 in
 s

al
ita

Salite Brevi
100-150 m

Salite Lunghe
1000 m

Salite Medie
300-400 m



Pianificazione - Programmazione - Periodizzazione

Durata piano di allenamento

Obiettivi parziali

Pianificazione

Test di valutazione

Definizione singole unità di 
allenamento

Metodi di allenamento necessari

Team professionisti



Pianificazione - Programmazione - Periodizzazione

Andamento del carico (struttura del macrociclo)

Frequenza dei cicli di scarico (struttura del macrociclo)

Programmazione

Frequenza mezzi di allenamento

Mezzi e metodi di allenamento

Intensità e volumi di allenamento

Modalità di controllo dell’allenamento



Periodizzazione dell’allenamento - unità di allenamento



Periodizzazione dell’allenamento

Ciclo Annuale

Macrociclo

Mesociclo

Microciclo

UA



Periodizzazione dell’allenamento

Periodizzazione
Allenamento

Da Introduttivo a Fondamentale

Da
 Fo

nd
am

en
ta

le
 a 

Sp
ec

ifi
co Periodo di Transizione

OBIETTIVO

Programmazione
3-6-5

Specifico A
gonistico

Generale - Scarico

Sp
ec

ifi
co

  A
go

ni
st

ic
o

Specifico Agonistico



Periodo Introduttivo

PE
RI

O
DO

 IN
TR

O
DU

TT
IV

O

Obiettivi Fisiologici

Mezzi utilizzati

Efficienza Muscolare

Incremento Resistenza 
Aerobica

Palestra - Corpo libero
Ginnastica Propriocettiva
Circuit Training
Mobilità articolare
Sprint in salita
Coordinazione - andature 
tecniche

Corsa Lenta
Corsa in Progressione

Corsa Media



Macrociclo Periodo Introduttivo



Mesociclo Periodo Introduttivo



Periodo Fondamentale

PE
RI

O
DO

 F
O

N
DA

M
EN

TA
LE

Obiettivi Fisiologici

Mezzi utilizzati

Incremento della SAN

Incremento Resistenza 
Aerobica - Anaerobica

Palestra - Corpo libero
Ginnastica Propriocettiva

Coordinazione - andature 
tecniche

Corsa Continua Veloce
Corsa Media

Corsa in progressione
Corsa salita-Rip.Brevi salita

Corsa Lunga

Efficienza muscolare



Periodo Specifico

PE
RI

O
DO

 F
O

N
DA

M
EN

TA
LE

Obiettivi Fisiologici

Mezzi utilizzati

Mantenimento della SAN

Incremento Capacità 
Aerobica

Mantenimento Forza 
Muscolare

Coordinazione - andature 
tecniche

Corsa Ritmo Gara
Blocchi Speciali

Corsa Lunga Speciale

Incremento Resistenza 
Aerobica


