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QUQUAALE STRADA PER FAR CRESCERE LE STRADA PER FAR CRESCERE 
IL GIOVANE MEZZOFONDISTA?IL GIOVANE MEZZOFONDISTA?

Presupposti e sviluppo di un progetto Presupposti e sviluppo di un progetto 
pluriennale, articolato e variopluriennale, articolato e vario

FEDERICO LEPORATIFEDERICO LEPORATI

VIA MILANO 28VIA MILANO 28

S.TERENZO (SP)S.TERENZO (SP)

FilosofiaFilosofia e e contenuticontenuti delldell’’allenamentoallenamento del del mezzofondomezzofondo
nelnel corsocorso deglidegli annianni

ll AllenamentoAllenamento cardiacocardiaco, interval training (, interval training (ReindellReindell & & GerschlerGerschler, , 
periodoperiodo post post bellicobellico, , annianni ’’50)50)
((questoquesto sistemasistema mostromostro’’ limitilimiti: : ilil sistemasistema cardiocircolatoriocardiocircolatorio non non 
ee’’ ll’’unicounico fattorefattore determinantedeterminante la la prestazioneprestazione nelnel mezzofondomezzofondo))

ll AllenamentoAllenamento delladella componentecomponente muscolaremuscolare e e tecnicatecnica unitounito a a 
grandigrandi volumivolumididi lavorolavoro aerobicoaerobico
(Arthur Lydiard, (Arthur Lydiard, neozelandeseneozelandese, , annianni ’’60)60)

ll In Italia, In Italia, ilil Prof.Mario Prof.Mario DiDi Gregorio Gregorio compresecomprese subitosubito la la necessitanecessita’’
didi allargareallargare ilil volume volume delldell’’allenamentoallenamento ((sullesulle intuizioniintuizioni didi
Lydiard).Lydiard).
RisultatoRisultato: : crescitacrescita nelnel mezzofondomezzofondo prolungatoprolungato, , difficoltadifficolta’’ a a 
gestiregestire la la preparazionepreparazione muscolaremuscolare e e tecnicatecnica ancoraancora per per annianni..

ll Carlo Carlo VittoriVittori intuiintui’’ ll’’ importanzaimportanza delladella potenzapotenza muscolaremuscolare, , delladella
velocitavelocita’’ e e delladella tecnicatecnica didi corsacorsa nelnel mezzofondistamezzofondista

ll LucianoLuciano GigliottiGigliotti ha ha condottocondotto ilil primo primo atletaatleta italianoitaliano, Carlo , Carlo 
GrippoGrippo, a , a batterebattere con con successosuccesso unauna nuovanuova stradastrada improntataimprontata ad ad 
un un sistemasistema complessocomplesso ad ad altaalta intensitaintensita’’
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ll UnaUna serieserie didi circostanzecircostanze favorevolifavorevoli, le , le felicifelici intuizioniintuizioni del C.T. del C.T. didi
quelquel periodoperiodo, , fecerofecero sisi’’ cheche in Italia, a in Italia, a cavallocavallo deglidegli annianni ‘‘80/80/’’90 90 
sisi creassecreasse unauna reterete didi tecnicitecnici capacicapaci didi concepireconcepire efficacementeefficacemente
ll’’allenamentoallenamento delldell’’ottocentistaottocentista e del e del millecinquecentistamillecinquecentista..

ll A A beneficiobeneficio didi questaquesta filosofiafilosofia, , nellnell’’ambienteambiente del del mezzofondomezzofondo
prolungatoprolungato, , fiorironofiorirono originalioriginali soluzionisoluzioni per per ilil miglioramentomiglioramento
delladella potenzapotenza aerobicaaerobica e e delladella resistenzaresistenza ad ad intensitaintensita’’ elevataelevata..

ll QuesteQueste ideeidee, , ritrasmesseritrasmesse allall’’ambienteambiente del del mezzofondomezzofondo veloceveloce, , 
hannohanno fattofatto sisi’’ cheche questquest’’ultimoultimo nene traessetraesse ulterioriulteriori vantaggivantaggi..

ll NegliNegli annianni ’’80/80/’’90, in Italia e90, in Italia e’’ cresciutocresciuto un un gruppogruppo didi allenatoriallenatori
capacecapace didi condurrecondurre atletiatleti del del mezzofondomezzofondo prolungatoprolungato a a risultatirisultati
didi valorevalore internazionaleinternazionale, , completatocompletato dada alcunialcuni tecnicitecnici capacicapaci didi
esaltareesaltare la la predisposizionepredisposizione didi alcunialcuni atletiatleti nelnel mezzofondomezzofondo veloceveloce

LA LA FORTE, RIGIDA LIMITAZIONE NELLO SVILUPPO DI , RIGIDA LIMITAZIONE NELLO SVILUPPO DI 
QUESTQUEST’’INTERRELAZIONE CON RINUNCIA DEGLI EFFETTI POSITIVI INTERRELAZIONE CON RINUNCIA DEGLI EFFETTI POSITIVI 
DI SOVRAPPOSIZIONE DEI VARI MEZZI DELLDI SOVRAPPOSIZIONE DEI VARI MEZZI DELL’’ALLENAMENTO FRA ALLENAMENTO FRA 
LORO, PUOLORO, PUO’’ ESSERE UNA DELLE CAUSE DELLA CRISI TECNICA ESSERE UNA DELLE CAUSE DELLA CRISI TECNICA 
ATTUALE COME CONSEGUENZA DI UN PROCESSO DI ATTUALE COME CONSEGUENZA DI UN PROCESSO DI ““FORMAZIONEFORMAZIONE””
INCOMPLETO DEI NOSTRI GIOVANI CORRIDORIINCOMPLETO DEI NOSTRI GIOVANI CORRIDORI

EE’’ PROBABILE CHE LPROBABILE CHE L’’IDEA PREVALENTE DI CIASCUN GRUPPO IDEA PREVALENTE DI CIASCUN GRUPPO 
PREVEDESSE UNA DISCRIMINAZIONE TROPPO RIGIDA NELLA PREVEDESSE UNA DISCRIMINAZIONE TROPPO RIGIDA NELLA 
GESTIONE DEI VARI MEZZI DELLGESTIONE DEI VARI MEZZI DELL’’ALLENAMENTO E ALLENAMENTO E 
NELLNELL’’ORIENTAMENTO DELLA SPECIALIZZAZIONE DEL GIOVANE ORIENTAMENTO DELLA SPECIALIZZAZIONE DEL GIOVANE 
MEZZOFONDISTA LADDOVE NON DOVEVA ESISTERE.MEZZOFONDISTA LADDOVE NON DOVEVA ESISTERE.
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RISULTATORISULTATO

FORMAZIONE INSUFFICIENTE DEL GIOVANE FORMAZIONE INSUFFICIENTE DEL GIOVANE 
CORRIDORECORRIDORE
ll LIMITAZIONI NELLA COMPONENTE COORDINATIVA, TECNICALIMITAZIONI NELLA COMPONENTE COORDINATIVA, TECNICA

llLIMITAZIONI NELLA POTENZA MUSCOLARELIMITAZIONI NELLA POTENZA MUSCOLARE

llLIMITAZIONI NELLA CAPACITALIMITAZIONI NELLA CAPACITA’’ DI SVILUPPARE VELOCITADI SVILUPPARE VELOCITA’’ ALTEALTE

llSCARSO SOSTEGNO ALLA QUALITASCARSO SOSTEGNO ALLA QUALITA’’ DELLA POTENZA AEROBICA, DELLA POTENZA AEROBICA, 

SEGNO DISTINTIVO DEL SEGNO DISTINTIVO DEL ““MEZZOFONDISTA DI CLASSEMEZZOFONDISTA DI CLASSE””

Struttura dellStruttura dell’’allenamento della corsa:allenamento della corsa:

ASPETTI CONDIZIONALIASPETTI CONDIZIONALI
(FORZA, VELOCITA(FORZA, VELOCITA ’’, RESISTENZA), RESISTENZA)

espressione della forza muscolare, differente, a seconda della espressione della forza muscolare, differente, a seconda della velocitavelocita’’ e  e  
del tipo di gara che si affronta.del tipo di gara che si affronta.

ASPETTI COORDINATIVIASPETTI COORDINATIVI
(TECNICI)(TECNICI)

ottimizzazione di questi per un elevato rendimento meccanico delottimizzazione di questi per un elevato rendimento meccanico della corsala corsa

LL’’equilibrio ideale dequilibrio ideale d’’intervento nellintervento nell’’uso dei vari mezzi per migliorare le due uso dei vari mezzi per migliorare le due 
componenti provoca la migliore componenti provoca la migliore capacitacapacita’’ espressiva dellespressiva dell’’atleta, quindi il atleta, quindi il 
miglior risultato tecnico.miglior risultato tecnico.



Chicco LEPORATI "L'allenamento 
giovanile nel mezzofondo" - Milano 11 
dicembre 04

Associazione VOLPI -
associazione.volpi@virgilio.it - 4

OBIETTIVI DELLOBIETTIVI DELL’’ALLENAMENTOALLENAMENTO
••INNALZAMENTO DELLA POTENZA NELLINNALZAMENTO DELLA POTENZA NELL’’ESPRESSIONE DELLA CORSA ESPRESSIONE DELLA CORSA 
(VELOCITA(VELOCITA’’) A SOSTEGNO DELL) A SOSTEGNO DELL’’EFFICIENZA DEL MECCANISMO DELLA EFFICIENZA DEL MECCANISMO DELLA 
RESISTENZA LATTACIDA E DELLA POTENZA AEROBICARESISTENZA LATTACIDA E DELLA POTENZA AEROBICA
llCOSTRUZIONECOSTRUZIONE, FORMAZIONE DI UN CORRIDORE ABILE, EFFICACE, NEL , FORMAZIONE DI UN CORRIDORE ABILE, EFFICACE, NEL 
PADRONEGGIARE LPADRONEGGIARE L’’USO DELLA FORZA NELLA CORSA E LE CONSEGUENZE CHE USO DELLA FORZA NELLA CORSA E LE CONSEGUENZE CHE 
DA CIODA CIO’’ DERIVANO  DAL PUNTO DI VISTA SPAZIODERIVANO  DAL PUNTO DI VISTA SPAZIO--TEMPORALE  IN TEMPORALE  IN 
QUANTITAQUANTITA’’, INTENSITA, INTENSITA’’ E FREQUENZA ADEGUATI ALLE ESIGENZE PIUE FREQUENZA ADEGUATI ALLE ESIGENZE PIU’’
DIVERSIFICATE ED AL RISPARMIO ENERGETICO RISPETTO ALLE VARIE DIVERSIFICATE ED AL RISPARMIO ENERGETICO RISPETTO ALLE VARIE 
VELOCITAVELOCITA’’ E NECESSITAE NECESSITA’’ TECNICO TECNICO -- TATTICHE DELLA GARATATTICHE DELLA GARA

STRATEGIASTRATEGIA
llANALISI DELLANALISI DELL’’ESPRESSIONE TECNICA A VARIE VELOCITAESPRESSIONE TECNICA A VARIE VELOCITA’’
llINDIVIDUAZIONE DEGLI ERRORI PIUINDIVIDUAZIONE DEGLI ERRORI PIU’’ GROSSOLANI GROSSOLANI 
NELLNELL’’INTERPRETAZIONE DEL GESTOINTERPRETAZIONE DEL GESTO
llINDIVIDUAZIONE IMMEDIATA DI CARENZE E SQUILIBRI MUSCOLARI INDIVIDUAZIONE IMMEDIATA DI CARENZE E SQUILIBRI MUSCOLARI 
CORRELATI CON LA SCARSA EFFICIENZA MECCANICACORRELATI CON LA SCARSA EFFICIENZA MECCANICA
llINTERVENTO MIRATO CON ESERCITAZIONI MUSCOLARI ANALITICHE E INTERVENTO MIRATO CON ESERCITAZIONI MUSCOLARI ANALITICHE E 
SPECIALI/ TECNICHESPECIALI/ TECNICHE
llALIMENTAZIONE DELLA RESISTENZA AD INTENSITAALIMENTAZIONE DELLA RESISTENZA AD INTENSITA’’ MEDIO ALTAMEDIO ALTA

(CORSA = GESTO CICLICO)(CORSA = GESTO CICLICO)

IL RENDIMENTO DI UN MEZZOFONDISTA NELLA GARA E IL RENDIMENTO DI UN MEZZOFONDISTA NELLA GARA E 
LA RELATIVA STABILITALA RELATIVA STABILITA’’ NEL TEMPO DIPENDONO DA:NEL TEMPO DIPENDONO DA:

llEFFICIENZA MUSCOLAREEFFICIENZA MUSCOLARE

llABILITAABILITA’’ TECNICATECNICA

llEFFICIENZA MECCANICAEFFICIENZA MECCANICA

llPOTENZA DEL RENDIMENTO MECCANICOPOTENZA DEL RENDIMENTO MECCANICO

llPOTENZA/RESISTENZA MUSCOLARE LOCALE E RESISTENZA ALLA POTENZA/RESISTENZA MUSCOLARE LOCALE E RESISTENZA ALLA 
VELOCITAVELOCITA’’ DI GARADI GARA

llPOTENZA AEROBICA(AREA AEROBICA/ANAEROBICA MISTA)POTENZA AEROBICA(AREA AEROBICA/ANAEROBICA MISTA)

llRESISTENZA GENERALERESISTENZA GENERALE
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ESEMPIO DI INTERRELAZIONE E CONSECUTIVITAESEMPIO DI INTERRELAZIONE E CONSECUTIVITA’’ FRA LE VARIE FRA LE VARIE 
COMPONENTI DELLCOMPONENTI DELL’’ALLENAMENTO, IN FUNZIONE DELLA DISTANZA DI ALLENAMENTO, IN FUNZIONE DELLA DISTANZA DI 
GARA E DELLGARA E DELL’’ETAETA’’ DEL CORRIDORE IN QUESTIONEDEL CORRIDORE IN QUESTIONE

FORZA GENERALE

F. VELOCE
RES. FORZA VELOCE

RES. VELOCITA ’

RES. LATTACIDA
ALATTACIDA

POT. AEROBICA
RES. LATTACIDA

POT. AEROBICA
RESISTENZA
GENERALE
AEROBICA

100 MT

200 MT.

400 MT.

800 MT.

1500 MT.

5000/10000 MT.

IN PERCENTUALE, NELLE GARE 
PIU’ CORTE PREVALGONO, PER 
IMPORTANZA, I MEZZI 
DELL’ALLENAMENTO 
APPARTENENTI AGLI 
OBBIETTIVI DELLA PARTE 
SUPERIORE DELLO SCHEMA.

PREVALENZA, NON 
ESCLUSIVITA’ ! ! !

MAN MANO CHE LA DISTANZA 
AUMENTA, PROGRESSIVAMENTE 
ASSUMONO IMPORTANZA GLI 
ELEMENTI DELLA PARTE 
INFERIORE DELLO SCHEMA

NEI CORRIDORI GIOVANI, ESALTARE SOPRATTUTTO:NEI CORRIDORI GIOVANI, ESALTARE SOPRATTUTTO:

ll MEZZI FORMATIVI, GENERALIMEZZI FORMATIVI, GENERALI
ll ADDESTRAMENTO TECNICO PRECISO, SCRUPOLOSO, ADDESTRAMENTO TECNICO PRECISO, SCRUPOLOSO, 

RIFERITO ALLE CARATTERISTICHE ANTROPOMETRICHE, RIFERITO ALLE CARATTERISTICHE ANTROPOMETRICHE, 
MUSCOLARI, DEL SOGGETTO MUSCOLARI, DEL SOGGETTO 

ll RAPIDITARAPIDITA’’ DEI GESTI, DEI GESTI, SEMPRESEMPRE
ll FLUIDITAFLUIDITA’’ DELLE VARIE AZIONI TECNICHE AD DELLE VARIE AZIONI TECNICHE AD 

INTENSITAINTENSITA’’ SEMPRE PIUSEMPRE PIU’’ELEVATAELEVATA
ll FREQUENZA A MOLTE GARE ANCHE MOLTO DIVERSE TRA FREQUENZA A MOLTE GARE ANCHE MOLTO DIVERSE TRA 

LORO PER CARATTERISTICHE BIOENERGETICHE E LORO PER CARATTERISTICHE BIOENERGETICHE E 
MECCANICHEMECCANICHE
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EVITARE EVITARE 

ll UTILIZZAZIONE MASSICCIA E RIPETITIVA DI UTILIZZAZIONE MASSICCIA E RIPETITIVA DI ““MEZZI MEZZI 
SPECIALISPECIALI””, ALLENANTI, ALLENANTI

ll SPECIALIZZAZIONE, PRECOCITASPECIALIZZAZIONE, PRECOCITA’’ NEI RISULTATI COME NEI RISULTATI COME 
RISULTATO DELLRISULTATO DELL’’ IMPOVERIMENTO DEL NUMERO DEI IMPOVERIMENTO DEL NUMERO DEI 
MEZZI DI ALLENAMENTOMEZZI DI ALLENAMENTO

ll INSUFFICIENTE FORMAZIONE FISICA GENERALEINSUFFICIENTE FORMAZIONE FISICA GENERALE
ll APPROSSIMAZIONE NELLAPPROSSIMAZIONE NELL’’ ESPRESSIONE TECNICAESPRESSIONE TECNICA
ll FINALIZZAZIONI AGONISTICHE E PERIODIZZAZIONI FINALIZZAZIONI AGONISTICHE E PERIODIZZAZIONI 

TROPPO PARTICOLAREGGIATITROPPO PARTICOLAREGGIATI

LL’’OTTENIMENTO DI RISULTATI DI ALTO LIVELLO IN OTTENIMENTO DI RISULTATI DI ALTO LIVELLO IN ETAETA’’
GIOVANILE, NON SIGNIFICA AVER ESALTATO COMPLETAMENTE ED GIOVANILE, NON SIGNIFICA AVER ESALTATO COMPLETAMENTE ED 
IN MANIERA ADEGUATA LE POTENZIALE PRESENTE NEL IN MANIERA ADEGUATA LE POTENZIALE PRESENTE NEL 
PATRIMONIO GENETICO DEL RAGAZZO.PATRIMONIO GENETICO DEL RAGAZZO.

ll UNA STRUTTURA FISICA FORMATA E PLASMATA SEGUENDO IL CONCETTO DI UNA STRUTTURA FISICA FORMATA E PLASMATA SEGUENDO IL CONCETTO DI 
GRADUALITAGRADUALITA ’’ NEI CARICHI E DI SCELTA APPROPRIATA DEI MEZZI, PERMETTERANEI CARICHI E DI SCELTA APPROPRIATA DEI MEZZI, PERMETTERA ’’
DI PRODURRE RISULTATI, IN FUTURO, MOLTO DI PRODURRE RISULTATI, IN FUTURO, MOLTO PIUPIU’’ CONSONI ALLE CONSONI ALLE 
DISPONIBILITADISPONIBILITA ’’ ASSOLUTE DEL SOGGETTO.ASSOLUTE DEL SOGGETTO.

ll LA RESISTENZA E LA COMPONENTE RESISTENTE DELLA FORZA, POSSONO ESLA RESISTENZA E LA COMPONENTE RESISTENTE DELLA FORZA, POSSONO ESSERE SERE 
ALLENATE E MIGLIORATE PER LUNGO TEMPO, E NON ESISTE UNA FASCIA DALLENATE E MIGLIORATE PER LUNGO TEMPO, E NON ESISTE UNA FASCIA DI I ETAETA ’’
PERTICOLARMENTE SENSIBILE E FAVOREVOLE ALLO SVILUPPO DI ESSE.PERTICOLARMENTE SENSIBILE E FAVOREVOLE ALLO SVILUPPO DI ESSE.

ll DI CONTRO, EDI CONTRO, E’’ IRRINUNCIABILE NEI GIOVANI, LIRRINUNCIABILE NEI GIOVANI, L ’’OBBIETTIVO DEL OBBIETTIVO DEL 
MIGLIORAMENTO DELLA COORDINAZIONE NEUROMUSCOLARE, DELLA CAPACITAMIGLIORAMENTO DELLA COORDINAZIONE NEUROMUSCOLARE, DELLA CAPACITA ’’
DI MODULAZIONE NELLDI MODULAZIONE NELL ’’ESPRIMERE LA FORZA, DELLA RAPIDITAESPRIMERE LA FORZA, DELLA RAPIDITA ’’ DEI GESTI, E, DEI GESTI, E, 
QUINDI DELLA VELOCITAQUINDI DELLA VELOCITA ’’, QUALITA, QUALITA ’’ INDISPENSABILI NELLINDISPENSABILI NELL ’’ ALFABETO MOTORIO ALFABETO MOTORIO 
DI TUTTI I CORRIDORI MODERNI, IN QUALSIASI DISTANZA EVENTUALMENTDI TUTTI I CORRIDORI MODERNI, IN QUALSIASI DISTANZA EVENTUALMENTE SI E SI 
CIMENTINO IN FUTUROCIMENTINO IN FUTURO
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EVITARE DISCRIMAZIONI E SBILANCIAMENTI EVIDENTI  NELLA EVITARE DISCRIMAZIONI E SBILANCIAMENTI EVIDENTI  NELLA 
STRATEGIA DELLA STESURA DEL PROGRAMMA DI ALLENAMENTO, VERSO STRATEGIA DELLA STESURA DEL PROGRAMMA DI ALLENAMENTO, VERSO 
ASPETTI RIFERITI A SPECIALITAASPETTI RIFERITI A SPECIALITA’’ PARTICOLARI TRALASCIANDONE PARTICOLARI TRALASCIANDONE 
COMPLETAMENTE ALTRI.COMPLETAMENTE ALTRI.
DISCRIMINARE SIGNIFICA, AD ESEMPIO, AFFERMARE CHE:DISCRIMINARE SIGNIFICA, AD ESEMPIO, AFFERMARE CHE:

ll AL GIOVANE MEZZOFONDISTA, NON AL GIOVANE MEZZOFONDISTA, NON 
SERVE SVOLGERE LAVORI DI SERVE SVOLGERE LAVORI DI 
VELOCITAVELOCITA ’’

ll UN GIOVANE EUN GIOVANE E’’ LENTO, PERCIOLENTO, PERCIO’’
INTENDO PORTARLO PRESTO ALLE INTENDO PORTARLO PRESTO ALLE 
DISTANZE LUNGHEDISTANZE LUNGHE

ll DETERMINATI ESERCIZI, TIPICI DETERMINATI ESERCIZI, TIPICI 
DELLA PREPARAZIONE DELLO DELLA PREPARAZIONE DELLO 
SPRINT, NON SERVONO AI SPRINT, NON SERVONO AI 
MEZZOFONDISTIMEZZOFONDISTI

ll UNA COSA SONO GLI 80 METRI, UN UNA COSA SONO GLI 80 METRI, UN 
ALTRA I 1000 METRIALTRA I 1000 METRI

ll NELLA CORSA PROLUNGATA NELLA CORSA PROLUNGATA 
OCCORRE CERCARE LOCCORRE CERCARE L ’’ECONOMIA ECONOMIA 
DEL GESTO ATTRAVERSO DEL GESTO ATTRAVERSO 
APPARENTI RISPARMI MECCANICIAPPARENTI RISPARMI MECCANICI

ll IL GIOVANE SPRINTER VA ALLENATO IL GIOVANE SPRINTER VA ALLENATO 
SOLO AD INTENSITASOLO AD INTENSITA ’’ MASSIMALI O MASSIMALI O 
QUASIQUASI

ll IL NOSTRO GIOVANE EIL NOSTRO GIOVANE E’’ UN UN 
POTENZIALE MEZZOFONDISTA POTENZIALE MEZZOFONDISTA 
PERCIOPERCIO’’ NON MI INTERESSA NON MI INTERESSA 
SVILUPPARE LA POTENZA SVILUPPARE LA POTENZA 
MUSCOLARE, MEN CHE MENO LA MUSCOLARE, MEN CHE MENO LA 
RAPIDITARAPIDITA ’’ DEI MOVIMENTI O DEI MOVIMENTI O 
LL’’ELASTICITAELASTICITA ’’

ll IL NOSTRO RAGAZZO HA CHIARE IL NOSTRO RAGAZZO HA CHIARE 
CARATTERISTICHE DA SPRINTER CARATTERISTICHE DA SPRINTER 
PERCIOPERCIO’’ NON LO FACCIO NON LO FACCIO 
GAREGGIARE SU DISTANZE GAREGGIARE SU DISTANZE 
SUPERIORI AI 300 METRISUPERIORI AI 300 METRI

ll IL NOSTRO RAGAZZO SARAIL NOSTRO RAGAZZO SARA ’’ UN UN 
MEZZOFONDISTA PERCIOMEZZOFONDISTA PERCIO ’’ NON LO NON LO 
FACCIO GAREGGIARE SU DISTANZE FACCIO GAREGGIARE SU DISTANZE 
INFERIORI AI 1000 METRIINFERIORI AI 1000 METRI

DA : A. DonatiDA : A. Donati

Esempio di classificazione dei mezzi utilizzabili per lEsempio di classificazione dei mezzi utilizzabili per l’’allenamento di un allenamento di un 
GIOVANE corridore, loro interrelazione e sviluppoGIOVANE corridore, loro interrelazione e sviluppo

 
         FORZA                  AREA MISTA                    RESISTENZA 

es. di forza generale su tronco, 
arti superiori. arti inferiori  
 

 resistenza generale aerobica:  
corsa continua da 3 a 10 km. 

esercitazioni di forza speciale: 
andature elastiche, balzi alternati 
e successivi, sprint in salita ripida, 
traino 

resistenza alla forza speciale: 
andature elastiche (+di 50 passi) 
balzi lunghi (da 30 a 80/100 mt.) 
corsa salita distanze 100-300 mt. 

 
 
 
potenza aerobica continua e 
frazionata:  
3-5 km. 

esercitazioni di rapidita’ analitica: 
skipp, calciata, passettini 

esercitazioni di resistenza alla 
rapidita’ analitica 

 

esercitazioni di ritmica di corsa 
differenziata:  
FREQUENZA/AMPIEZZA 

esercitazioni di resistenza alla 
ritmica differenziata: 
FREQUENZA/AMPIEZZA 

 

esercitazioni di velocita’: 
distanze 60-100 mt. 
volume tot. 400-1000 mt. 

esercitazioni di resistenza alla 
velocita”:  
distanze 60-200 mt.  
volume 600-1500 mt. 

 

 resistenza lattacida: 
distanze 200-600 mt. 
volume 1000-2000 mt. 

potenza aerobica/res. lattacida 
area mista 
distanze 300-1200 mt. 
volume 1500-3000 mt.  
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Esempio di una proposta di programma per un giovane corridore Esempio di una proposta di programma per un giovane corridore 
indirizzato alla preparazione delle gare di mezzofondoindirizzato alla preparazione delle gare di mezzofondo

 periodo preparatorio 
“generale” 

  

    
FORZA GENERALE 
RES. GENERALE 

FORZA SPECIALE 
RES. GENERALE 

RAPIDITA’ 
POT. AEROBICA 

FORZA GENERALE 
FORZA SPECIALE 
RES. GENERALE 

 periodo preparatorio 
“speciale” 

  

    
FORZA SPECIALE 
POT. AEROBICA 

RITMICA 
RES. RITMICA 
RES. GENERALE 

RAPIDITA’ 
RES. RAPIDITA’ 
RES. VELOCITA’ 

VELOCITA’ 
POT. AEROBICA  
(POT. AEROBICA 
MISTA) 

 periodo agonistico   

    
FORZA SPECIALE 
RES. VELOCITA’ 
RES. GENERALE (70%) 

RITMICA 
REPIDITA’  
VELOCITA’ 

FORZA SPECIALE 
POT. AEROBICA 

COMPETIZIONE 

 

 

EsemplificazioneEsemplificazione dellodello svilupposviluppo delldell’’allenamentoallenamento delladella
resistenzaresistenza specificaspecifica attraversoattraverso la la corsacorsa, , nelnel mezzofondomezzofondo veloceveloce
(800ista, (800ista, femminafemmina, 2, 2’’0707””/2/2’’0808”” ))

ResistenzaResistenza allaalla velocitavelocita/ / resistenzaresistenza lattacidalattacida
(vol.1200/1600 (vol.1200/1600 mtmt))

A)A) 12 x 100 x 1312 x 100 x 13””5 rec. 15 rec. 1 ’’3030””

8 x 150 x 218 x 150 x 21”” rec. 2rec. 2’’

B)B) 7 x 200 x 297 x 200 x 29”” rec. 2rec. 2’’3030””

5 x 300 x 445 x 300 x 44”” rec. 4rec. 4’’

C)C) 5 x 300 x 435 x 300 x 43”” rec. 5rec. 5’’

4 x 400 x 614 x 400 x 61””/62/62”” rec. 5rec. 5’’

3 x 600 x 13 x 600 x 1 ’’3838”” rec. 6rec. 6’’

Resistenza/PotenzaResistenza/Potenza aerobicaaerobica (vol. 3000/5000 (vol. 3000/5000 mtmt.).)

A)A) 5 Km. 45 Km. 4’’/4/4’’1010””

1 x 3 Km. a 41 x 3 Km. a 4’’ rec. 3rec. 3’’ + 1 x 2 Km. a 3+ 1 x 2 Km. a 3’’4545””

B)B) 4 x 1000 x 34 x 1000 x 3’’3030”” rec. 4rec. 4’’

7 x 500 x 17 x 500 x 1 ’’3535”” rec. 2rec. 2’’3030””

C)C) 10 x 300 x 4810 x 300 x 48”” rec. 1rec. 1’’3030””

8 x 400 x 688 x 400 x 68”” rec. 2rec. 2’’3030””

2 x 1000 x 32 x 1000 x 3’’1010”” rec. 4rec. 4’’ + 2 x 500 x 1+ 2 x 500 x 1 ’’3030”” rec. 2rec. 2 ’’3030””

AREA RESISTENZA SPECIFICA (2000 MT. TOT.)AREA RESISTENZA SPECIFICA (2000 MT. TOT.)

5 x 400 x 645 x 400 x 64”” rec. 4rec. 4’’

4 x 500 x 14 x 500 x 1 ’’2525”” rec. 4rec. 4’’/5/5’’

7 x 300 x 437 x 300 x 43””/44/44”” rec. 3rec. 3’’

1000 x 31000 x 3’’0505””/500 x 1/500 x 1’’2222””/300 x 42/300 x 42”” rec. 5rec. 5’’/6/6’’
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TRONCO/ARTI SUPERIORITRONCO/ARTI SUPERIORI

Piegamenti braccia 3 seriePiegamenti braccia 3 serie

Addominali  3 x 20/30Addominali  3 x 20/30

Dorsali 3 x 20/30Dorsali 3 x 20/30

Glutei 3 serie (15"/20")Glutei 3 serie (15"/20")

Trazioni sbarra 3 x 5/6Trazioni sbarra 3 x 5/6

ARTI INFERIORIARTI INFERIORI

Molleggi polpacci (2 piedi) 3 x 50Molleggi polpacci (2 piedi) 3 x 50--100100

Molleggi polpacci (1 piede) 3 + 3 x40Molleggi polpacci (1 piede) 3 + 3 x40--80 80 

SoleoSoleo 2 piedi 3 serie2 piedi 3 serie

SoleoSoleo 1 piede 3 + 3 serie1 piede 3 + 3 serie

Max raccolta/Max raccolta/jumpjump3 x 103 x 10--1616

Mezzo squat/Mezzo squat/jumpjump3 x 73 x 7--1212

Mezzo squat/Mezzo squat/jumpjump1 arto 3 x 51 arto 3 x 5--1010

Divaricata sagittale (sul posto) 3 + 3 x 8Divaricata sagittale (sul posto) 3 + 3 x 8--1515

Divaricata sagittale avanti 3 x 10Divaricata sagittale avanti 3 x 10--20 passi20 passi

Divaricata sagittale/molleggio (sul posto) 3 + 3 x  Divaricata sagittale/molleggio (sul posto) 3 + 3 x  
66--1212

Divaricata/Divaricata/jumpjump 3 x 73 x 7--1212

StepStep (1 arto + 1 arto) 3 + 3 x 8(1 arto + 1 arto) 3 + 3 x 8--1616

Balzi alternati verso alto 3 x 10Balzi alternati verso alto 3 x 10--2020

ESERCITAZIONI PER LA FORZA DI CARATTERE GENERALEESERCITAZIONI PER LA FORZA DI CARATTERE GENERALE

COMPENSAZIONECOMPENSAZIONE

Saltelli piedi pari (tempi vari) 2 x 8Saltelli piedi pari (tempi vari) 2 x 8--1515

AccellerazioniAccellerazioni ritmica varia 2 x 30ritmica varia 2 x 30--40 40 mt.mt.

Progressivi ritmica varia 2 x 60Progressivi ritmica varia 2 x 60--90 90 mt.mt.

SkippSkipp rapido avanti 2 x 30rapido avanti 2 x 30--50 50 mt.mt.

Calciata rapida avanti 2 x 30Calciata rapida avanti 2 x 30--50 50 mt.mt.

PssettiniPssettini avanti 2 x 30/50 avanti 2 x 30/50 mt.mt.

ESERCITAZIONI PER LA FORZA SPECIFICA, E PER ESERCITAZIONI PER LA FORZA SPECIFICA, E PER 
LL’’ABILITAABILITA ’’ DI MODULARNE LDI MODULARNE L’’IMPIEGO NELLA CORSAIMPIEGO NELLA CORSA

RAPIDITA' ANALITICA E RAPIDITA' ANALITICA E 
RESISTENZA ALLA STESSARESISTENZA ALLA STESSA

SkippSkipp 40 passi 240 passi 2--44

Calciata 40 passi 2Calciata 40 passi 2--44

PassettiniPassettini 20 20 mt.mt. 22--44

SkippSkipp avanti  2 x 40avanti  2 x 40--80 80 mt.mt.

Calciata avanti 2 x 40Calciata avanti 2 x 40--80 80 mt.mt.

PassettiniPassettini avanti 2 x 30avanti 2 x 30--60 60 mt.mt.

FORZA SPECIALEFORZA SPECIALE

SkippSkipp elastico 2 x 40elastico 2 x 40--60 passi60 passi

SkippSkipp elastico avanti 2 x 40elastico avanti 2 x 40--80 80 mt.mt.

Andatura Andatura avampiedeavampiede 2 x 302 x 30--50 passi50 passi

Andatura Andatura avampiedeavampiede avanti 2 x 30avanti 2 x 30--60 60 mt.mt.

Circolare elastica 2 x 40Circolare elastica 2 x 40--60 passi60 passi

Circolare elastica avanti 2 x 40Circolare elastica avanti 2 x 40--80 80 mt.mt.

Rimbalzata dietro 2 x 40Rimbalzata dietro 2 x 40--60 passi60 passi

Passo saltellato alto 2 x 30Passo saltellato alto 2 x 30--50 50 mtmt

Passo saltellato avanti 2 x 50Passo saltellato avanti 2 x 50--80 80 mtmt

Passo stacco 3+3 x 50/60 Passo stacco 3+3 x 50/60 mt.mt.

Balzi successivi 1 arto: tripli 2 + 2Balzi successivi 1 arto: tripli 2 + 2

Quintupli 2 + 2Quintupli 2 + 2

Balzi alternati : decupli 2Balzi alternati : decupli 2--44

60 60 mt.mt. 22--33

60 60 mt.mt. Balzato veloce 2Balzato veloce 2--33

ESERCITAZIONI DI RITMICA E RESISTENZA ALLA STESSAESERCITAZIONI DI RITMICA E RESISTENZA ALLA STESSA

3 X 503 X 50--80 80 mt.mt. FREQUENZAFREQUENZA

3 x 503 x 50--80 80 mt.mt. AMPIEZZAAMPIEZZA

RES. RITMICARES. RITMICA

11--3 x 1003 x 100--400 400 mt.mt. FREQUENZAFREQUENZA

11--3 x 1003 x 100--400 400 mt.mt. AMPIEZZAAMPIEZZA

VELOCITAVELOCITA’’ IN SALITAIN SALITA

44--6 X 60 REC. 4'6 X 60 REC. 4'

33--5 X 80 REC. 5'5 X 80 REC. 5'

RES. VELOCITA' IN SALITARES. VELOCITA' IN SALITA

55--8 X 80 REC. 3'8 X 80 REC. 3'

33--5 X 100 REC. 5'5 X 100 REC. 5'

11--3 X 200 REC. 6'3 X 200 REC. 6'
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RES. VELOCITA'RES. VELOCITA'

1010--15 X 60 REC. 2'15 X 60 REC. 2'

6 X 60 REC. 2'/ 6 X 80 REC. 26 X 60 REC. 2'/ 6 X 80 REC. 2’’3030””

10/12 X 80 REC. 210/12 X 80 REC. 2’’3030””

6 X 80 REC. 2' / 6 X 100 REC. 3'6 X 80 REC. 2' / 6 X 100 REC. 3'

1212--15 X 100 REC. 215 X 100 REC. 2’’3030””

8 X 100 REC. 2' / 58 X 100 REC. 2' / 5--6 X 150 REC. 3'6 X 150 REC. 3'

RESISTENZA AEROBICARESISTENZA AEROBICA

66--12 KM. UNIFORME12 KM. UNIFORME

66--12 KM. VEL. CRESCENTE (+40/50")12 KM. VEL. CRESCENTE (+40/50")

66--12 KM. VARIAZIONI  (30"/2')12 KM. VARIAZIONI  (30"/2')

POT. AEROBICAPOT. AEROBICA

33--5 X 1000 REC. 4'5 X 1000 REC. 4'

77--10 X 500 REC. 3'10 X 500 REC. 3'

1515--20 X 200 REC. 2'20 X 200 REC. 2'

2000/1000/1000 REC. 5'2000/1000/1000 REC. 5'

1000/500/1000/500/1000 REC. 31000/500/1000/500/1000 REC. 3’’/4'/4'

2000 REC. 4' /72000 REC. 4' /7--8 X 300 REC. 28 X 300 REC. 2’’3030””

POTENZA AEROBICA MISTA POTENZA AEROBICA MISTA 
RESISTENZA LATTACIDARESISTENZA LATTACIDA

33--5 X 500 REC.  5'5 X 500 REC.  5'

1000/600/400/21000/600/400/2--4 X 200 REC. 5'/4'/3'4 X 200 REC. 5'/4'/3'

55--8 X 300 REC. 4'8 X 300 REC. 4'

88--12 X 200 REC. 4'12 X 200 REC. 4'

44--6 X 400 REC. 5'6 X 400 REC. 5'

2 X 1000 REC. 6' / 2 X 300 REC. 4'2 X 1000 REC. 6' / 2 X 300 REC. 4'

RESISTENZA LATTACIDARESISTENZA LATTACIDA

55--8 X 150 REC. 5'8 X 150 REC. 5'

55--8 X 200 REC. 6'8 X 200 REC. 6'

33--4 X 400 REC. 7'4 X 400 REC. 7'

2 X 600 REC. 10'2 X 600 REC. 10'

1 X 500 REC. 8' 3 1 X 500 REC. 8' 3 --5 X 150 REC. 4'5 X 150 REC. 4'

ESERCITAZIONI DI CORSAESERCITAZIONI DI CORSA

Stefano Stefano MeiMei 1976/1979: 4/5 1976/1979: 4/5 allenamentiallenamenti la la settimanasettimana

ResistenzaResistenza aerobicaaerobica :: 5050 ’’/70/70’’ corsacorsa continua, continua, velocitavelocita ’’ agevoleagevole

Pot. Pot. AerobicaAerobica : : 4040 ’’/50/50’’ corsacorsa a a velocitavelocita ’’ ““mediamedia””

4040 ’’/50/50’’ corsacorsa velocitavelocita’’ crescentecrescente

4040 ’’/50/50’’ corsacorsa velocitavelocita’’ intermittenteintermittente ((variazionivariazioni))

corsacorsa lungalunga in in salitasalita, 25, 25 ’’/30/30’’(cronoscalata)(cronoscalata)

intervallataintervallata: volume alto, 4/5 km., : volume alto, 4/5 km., velocitavelocita ’’ tale tale dada
chiuderechiudere + forte le prove + forte le prove finalifinali

intervallataintervallata: volume : volume contenutocontenuto, 2.5/3 km., , 2.5/3 km., velocitavelocita’’
media media delladella garagara suisui 3000, pause 3000, pause larghelarghe..

VelocitaVelocita’’/res/res. . allaalla velocitavelocita’’:volume:volume800/1200 800/1200 metrimetri, , distanzedistanze 6060--100 100 metrimetri

VelocitaVelocita’’ in in salitasalita:: volume 600/800 volume 600/800 metrimetri, , pendenzapendenza forteforte

EsercitazioniEsercitazioni tecnichetecniche :: controllocontrollo delladella meccanicameccanica con con andatureandature varievarie, , skippskipp, , 
passipassi staccostacco, , passopasso saltellatosaltellato, , balzibalzi successivisuccessivied ed 
alternatialternati ((triplitripli finofino a 60/80mt.)a 60/80mt.)

EsercitazioniEsercitazioni per la per la forzaforza:: sulsul troncotronco, , addominaliaddominali, , dorsalidorsali, , trazionitrazioni allaalla sbarrasbarra, , 
piegamentipiegamenti sullesulle bracciabraccia

sullesulle gambegambe, , contropiegatecontropiegate sagittalisagittali, , frontalifrontali, , mezzimezzi
squat/jumpsquat/jump

MolteMolte garegare diverse, diverse, moltamolta attivitaattivita’’ didi cross: cross: nelnel 1979 ha 1979 ha corsocorso un 10000 un 10000 
in 31in 31’’ circacirca
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RISULTATI OTTENUTIRISULTATI OTTENUTI

Forte Forte incrementoincremento delladella componentecomponente organicaorganica, , cardiocircolatoriacardiocircolatoria, , facilitatafacilitata dalladalla forte forte 
predisposizionepredisposizione del del ragazzoragazzo
CrescitaCrescita delladella disponibilitadisponibilita’’ al al lavorolavoro, , giagia’’ evidenteevidente nellanella suasua componentecomponente psicologicapsicologica
CrescitaCrescita neinei risultatirisultati tecnicitecnici ottenutiottenuti, , ancheanche sostenutasostenuta dallodallo svilupposviluppo fisicofisico ““spontaneospontaneo””..
PersonaliPersonali 1979:1979: 800  800  -- 11 ’’5454””5 5 

1500 1500 –– 33 ’’5454””
2000 2000 –– 55 ’’1111””33
3000 3000 –– 88 ’’0808””

OSSERVAZIONIOSSERVAZIONI

DifficoltaDifficolta’’ nellnell’’esprimereesprimere velocitavelocita’’ altealte..
DifficoltaDifficolta’’ nelnel modularemodulare ll’’impiegoimpiego delladella forzaforza a a velocitavelocita’’ differentidifferenti
DifficoltaDifficolta’’ nellnell’’incidereincidere con le con le esrcitazioniesrcitazioni a a caratterecarattere generalegenerale, , sullsull’’efficienzaefficienza muscolaremuscolare
((caratteristichecaratteristiche antropometricheantropometriche pocopoco favorevolifavorevoli ad ad unouno svilupposviluppo in tempi in tempi brevibrevi))

ConseguenzaConseguenza: : possibilepossibile ristagnoristagno nellanella crescitacrescita delladella
qualitaqualita’’ delladella potenzapotenza aerobicaaerobica

INTERVENTO PER STIMOLARE LA CAPACITAINTERVENTO PER STIMOLARE LA CAPACITA’’ DI DI 
MIGLIORARE LA VELOCITAMIGLIORARE LA VELOCITA’’ DI BASE, ATTRAVERSO:DI BASE, ATTRAVERSO:

ESERCITAZIONI DI RAPIDITAESERCITAZIONI DI RAPIDITA’’ ANALITICAANALITICA

ESERCITAZIONI DI CORSA VELOCE CON RITMICA DIVERSAESERCITAZIONI DI CORSA VELOCE CON RITMICA DIVERSA

RAZIONALIZZAZIONE NELLRAZIONALIZZAZIONE NELL’’USO DELLE ESERCITAZIONI DI ANDATURE USO DELLE ESERCITAZIONI DI ANDATURE 
MODULANDONE LMODULANDONE L’’INTERPRETAZIONE ADATTATA ALLE CARATTERISTICHE INTERPRETAZIONE ADATTATA ALLE CARATTERISTICHE 
DEL SOGGETTODEL SOGGETTO

USO USO PIUPIU’’ MASSICCIO DELLE ESERCITAZIONI PER LA FORZA, DI MASSICCIO DELLE ESERCITAZIONI PER LA FORZA, DI 
CARATTERE GENERALE , MODULANDONE QUANTITACARATTERE GENERALE , MODULANDONE QUANTITA’’, INTENSITA, INTENSITA’’, , 
AMPIEZZA DEI GESTI, VELOCITAAMPIEZZA DEI GESTI, VELOCITA’’ DD’’ESECUZIONE E RECUPERI TRA LE ESECUZIONE E RECUPERI TRA LE 
SERIESERIE

PROGRESSIVA QUALIFICAZIONE DELLA POTENZA PROGRESSIVA QUALIFICAZIONE DELLA POTENZA 
AEROBICAAEROBICA
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1980/1984: 5 STAGIONI IN CUI MEI HA ESALTATO, AFFINATO LA CAPACI1980/1984: 5 STAGIONI IN CUI MEI HA ESALTATO, AFFINATO LA CAPACITATA ’’ DI CORREREDI CORRERE

VELOCEMENTEVELOCEMENTE

OSSERVAZIONE SUPERFICIALEOSSERVAZIONE SUPERFICIALE

SI ALLENA COME I VELOCISTISI ALLENA COME I VELOCISTI
ATTIVITAATTIVITA ’’ DI GARA, NATURALMENTE, INDIRIZZATA DI GARA, NATURALMENTE, INDIRIZZATA PREVALENTEMENTEPREVALENTEMENTE AL MEZZOFONDO AL MEZZOFONDO 

VELOCEVELOCE
(800(800--3000)3000)

ALLENAMENTO : CON IL SOSTEGNO DELLA COMPONENTE MUSCOLARE, VIENE ALLENAMENTO : CON IL SOSTEGNO DELLA COMPONENTE MUSCOLARE, VIENE 
PROGRESSIVAMENTE QUALIFICATA LA POT. AEROBICA A CAVALLO DELLA REPROGRESSIVAMENTE QUALIFICATA LA POT. AEROBICA A CAVALLO DELLA RESISTENZA SISTENZA 

LATTACIDA.LATTACIDA.

ATTIVITAATTIVITA ’’ DI CROSS NELLDI CROSS NELL’’INVERNO, INVERNO, COMUNQUECOMUNQUE
ATTIVITAATTIVITA ’’ INDOOR, INDOOR, SENZA FINALIZZAZIONESENZA FINALIZZAZIONE

SOSTEGNO DERIVATO SOSTEGNO DERIVATO ““SOLAMENTESOLAMENTE”” DADA ::

CRESCITA DELLA POTENZA AEROBICA (NEL VOLUME MA SOPRATTUTTO CRESCITA DELLA POTENZA AEROBICA (NEL VOLUME MA SOPRATTUTTO 
NELLNELL’’INTENSITAINTENSITA’’))

LAVORO SULLA FORZA NELLE DIVERSE MODALITALAVORO SULLA FORZA NELLE DIVERSE MODALITA’’ DD’’ESPRESSIONE E CON ESPRESSIONE E CON 
DIVERSE ESERCITAZIONIDIVERSE ESERCITAZIONI

RISULTATIRISULTATI

MIGLIORAMENTO DELLA POTENZA MUSCOLAREMIGLIORAMENTO DELLA POTENZA MUSCOLARE
MIGLIORAMENTO DELLA VELOCITAMIGLIORAMENTO DELLA VELOCITA’’
EFFICIENZA NELLA MECCANICAEFFICIENZA NELLA MECCANICA
CRESCITA DELLA QUALITACRESCITA DELLA QUALITA’’ DEL MECCANISMO AEROBICODEL MECCANISMO AEROBICO

RISULTATI TECNICIRISULTATI TECNICI

800:1800:1’’4848”” CIRCACIRCA
1500: 31500: 3’’3636””6262
3000: 73000: 7’’5959”” (indoor)(indoor)
5000: 135000: 13’’2929””8181
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1984: es. di settimana di lavoro, mese d1984: es. di settimana di lavoro, mese d’’aprileaprile

lunlun 9: 9: ritmicaritmica , 4 x 100/2 x 150 corsa circolare rapida(13, 4 x 100/2 x 150 corsa circolare rapida(13””94/57.9, 1494/57.9, 14””79/61.8, 1579/61.8, 15””16/65, 16/65, 
1414””60/1460/14 ””60, 2160, 21 ””89/90, 2189/90, 21 ””88/90.8.88/90.8.
Res. AerobicaRes. Aerobica, 14,5 km. cross progressivo: 5 km in 18, 14,5 km. cross progressivo: 5 km in 18 ’’3636””, 5 in 16, 5 in 16 ’’3030””, 4,5 in 14, 4,5 in 14 ’’1515””

mar 10: mar 10: mattino, 20 cross facile + 12 andaturemattino, 20 cross facile + 12 andature
pomeriggio, pomeriggio, resistenzaresistenza 2 x 4 x 800 2 x 4 x 800 recrec, 2, 2 ’’3030”” e 8e 8 ’’ dopo 10dopo 10 ’’ 1 x 8001 x 800
22 ’’0505””, 2, 2 ’’0404””4, 24, 2 ’’0505””4, 24, 2 ’’0606””4  /  24  /  2 ’’0505””3, 23, 2 ’’0606””, 2, 2 ’’0606””3, 23, 2 ’’0606””55
11 ’’5757””6363

mermer 11:11: res. Aerobicares. Aerobica , 1h corsa + ultimi 3 km. In 9, 1h corsa + ultimi 3 km. In 9 ’’
giogio 12:12: ritmicaritmica , 3 x 100 corsa circolare rapida: 14, 3 x 100 corsa circolare rapida: 14””29/60.9, 1429/60.9, 14””42/59.5, 1442/59.5, 14””12/58.112/58.1

res. res. VelocitaVelocita’’, 10 x 100 , 10 x 100 recrec. 1. 1 ’’, media 12, media 12””7474
resistenzaresistenza , 10 x 300 , 10 x 300 recrec. 45. 45”” media 44media 44””2525
pot. Aerobicapot. Aerobica , 1 x 3000 x 8, 1 x 3000 x 8 ’’3838””2 (52 (5 ’’5050””+2+2 ’’4848””2)2)

venven 13:13: 4040 ’’ corsa facile + 7/8 allunghicorsa facile + 7/8 allunghi
sabsab 14:14: pot. Aerobicapot. Aerobica 2000/1000/2000/1000/2 x 600 2000/1000/2000/1000/2 x 600 recrec. 4. 4 ’’/3/3’’

55 ’’2323””9/29/2 ’’3434””21/521/5 ’’2929””/2/2’’3636””3/13/1 ’’2828””5/15/1 ’’2828””77
domdom 15:15: res. Aerobicares. Aerobica , 1h corsa facile +7/8 allunghi, 1h corsa facile +7/8 allunghi
lunlun 16:16: ritmica,ritmica, 3 x 100 circolare rapida 133 x 100 circolare rapida 13””83/58.8, 1383/58.8, 13””75/58.5, 1375/58.5, 13””48/57.548/57.5

pot. Aerobicapot. Aerobica , 8 km fondo medio/veloce in 23, 8 km fondo medio/veloce in 23 ’’2525””(14(14’’4040”” + 8+ 8 ’’4545””))

1984: es. di settimana di lavoro, mese novembre1984: es. di settimana di lavoro, mese novembre

mar 27:mar 27: ritmica,ritmica, 2 x 100 corsa ampia 132 x 100 corsa ampia 13””47/46.5, 1347/46.5, 13””80/4680/46
Pot. AerobicaPot. Aerobica: 6 x 1200 : 6 x 1200 recrec. 3. 3 ’’ in 3in 3 ’’2525””7, 37, 3 ’’2727””6, 36, 3 ’’2929””7, 37, 3 ’’2626””3, 33, 3 ’’2525””55
(l( l’’ultimo 400, in ogni prova, corso in 63ultimo 400, in ogni prova, corso in 63””/64/64””))

mermer 28:28: forza generaleforza generale, , ½½ squat, gemelli, squat, gemelli, soleosoleo, con sovraccarico (=il peso del , con sovraccarico (=il peso del corpo), corpo), 
9/10 serie9/10 serie
3030 ’’ cross facilecross facile

giogio 29:29: forza specialeforza speciale, 6 andature con cintura (5 kg.), 6 senza, 6 andature con cintura (5 kg.), 6 senza
pot. aerobicapot. aerobica , 10 x 150 , 10 x 150 recrec. 1. 1 ’’3030””(media 21(media 21 ””2), 1 x 2000 x 52), 1 x 2000 x 5 ’’4141”” recrec. 3. 3 ’’
10 x 150 10 x 150 recrec. 1. 1 ’’3030”” (media 21(media 21””))

venven 30:30: forza generaleforza generale
pot. Aerobicapot. Aerobica , 40, 40 ’’ cross da 3cross da 3 ’’2020”” a 3a 3 ’’

sabsab 1/12:1/12:RitmicaRitmica, 3 x 100 corsa ampia 12, 3 x 100 corsa ampia 12””80/45.5, 1380/45.5, 13””09/44.2, 1309/44.2, 13””20/44,520/44,5
res. alla res. alla rapiditarapidita ’’: 2 x 80 : 2 x 80 skippskipp, 2 x 80 calciata, 2 x 120 , 2 x 80 calciata, 2 x 120 skippskipp, 2 x 120 calciata, 2 x 120 calciata

domdom 2 :2 : res. Aerobicares. Aerobica , 14 km. Cross strada in 47, 14 km. Cross strada in 47 ’’0606”” (ultimo 1000 in 3(ultimo 1000 in 3 ’’1313””))
lunlun 3 :3 : forza specialeforza speciale, 10 andature, 10 andature

res. Aerobicares. Aerobica 16 km facile16 km facile
mar 4:mar 4: ritmicaritmica , 2 x 150 circolare rapida, 21, 2 x 150 circolare rapida, 21””80/87, 2180/87, 21 ””57/8757/87

6 x 100 ampia, 136 x 100 ampia, 13 ””12/45, 1212/45, 12 ””90/45, 1290/45, 12””97/46, 1397/46, 13 ””45/44, 1345/44, 13 ””51/44, 1251/44, 12 ””99/4599/45
res. res. VelocitaVelocita’’, 10 x 100, , 10 x 100, recrec. 1. 1 ’’, 5 cintura 4 kg.(media 13, 5 cintura 4 kg.(media 13””6), 6), 
5 senza (media 135 senza (media 13””2) 2) recrec. 3. 3 ’’, , 
resistenzaresistenza , 1 x 500 1, 1 x 500 1 ’’1616””92/ 92/ recrec. 5. 5 ’’/ 1 x 3000 in 8/ 1 x 3000 in 8 ’’5858””
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1985/1986 1985/1986 
ConsolidamentoConsolidamento del del lavorolavoro sullasulla potenzapotenza aerobicaaerobica
ArricchimentoArricchimento delledelle differentidifferenti miscelemiscele, con , con velocitavelocita’’ differentidifferenti, , recuperirecuperi
diversidiversi, , nellnell’’ambitoambito delladella stessastessa sedutaseduta o o delledelle varievarie prove.prove.
MantenimentoMantenimento delldell’’efficienzaefficienza delladella componentecomponente muscolaremuscolare
UlterioreUlteriore affinamentoaffinamento delladella capacitacapacita’’ didi modulazionemodulazione allealle varievarie velocitavelocita’’..

Pot. Pot. aerobicaaerobica:: ancheanche in in salitasalita ((distanzedistanze 300/1000 300/1000 metrimetri, volume 4/5 km.), volume 4/5 km.)

utilizzandoutilizzando ancheanche le pause le pause brevibrevi

((specificitaspecificita’’ nellanella velocitavelocita’’ dd’’esecuzioneesecuzione))
AttivitaAttivita’’ didi cross, cross, sempresempre
AttivitaAttivita’’ indoor, indoor, comunquecomunque senzasenza alcunaalcuna finalizzazionefinalizzazione
RISULTATI TECNICIRISULTATI TECNICI
1500:1500: 33’’3434””57 (record 57 (record ItalianoItaliano))
3000:3000: 77’’4242””85 (5385 (53””2 2 ultimiultimi 400)400)
5000:5000: 1313’’1111””5757
10000:10000: 2727’’4343””9292

1985: es. di 2 settimane di lavoro, mesi gennaio/febbraio1985: es. di 2 settimane di lavoro, mesi gennaio/febbraio
lunlun 28:28: resistenza, resistenza, 5 5 x 400 x 400 recrec. 2. 2’’ (56(56””72, 6072, 60””20, 5920, 59””39, 5939, 59””41, 5941, 59””13)13)

1 x 1200 31 x 1200 3’’2121””86 (6186 (61””8 ultimo 400) 38 ultimo 400) 3’’ recrec..-- 6 x 400 6 x 400 recrec. 1. 1’’1515”” (63(63””29, 5929, 59””29, 6129, 61””12, 6212, 62””36, 36, 
6363””23, 6123, 61””21)21)

mar 29:mar 29: res. Aerobicares. Aerobica, mattino, mattino-- 10 km. cross facile  10 km. cross facile  -- pomeriggio pomeriggio –– 15 km. cross facile15 km. cross facile
mermer 30:30: resistenzaresistenza, 1 x 1200 in 3, 1 x 1200 in 3’’0303””44 (5944 (59”” ultimi 400) ultimi 400) recrec. 8. 8’’ –– 1 x 800 in 21 x 800 in 2’’0505””7 7 recrec. 6. 6’’ -- 5 x 300 5 x 300 recrec. 3. 3’’

(41(41””60, 4260, 42””02, 4102, 41””93, 4293, 42””14, 4214, 42””25)25)
giogio 31:31: 4040’’ corsa a 3corsa a 3’’3030””/3/3’’4040””
venven 1 e 1 e sabsab 2 2 febfeb : lavoro leggero con cross ed allunghi: lavoro leggero con cross ed allunghi
domdom 3:3: gara 1500 indoorgara 1500 indoor, 3, 3’’3939””55, record italiano (allora)55, record italiano (allora)
lunlun 4:4: 10 km. cross facile+allunghi10 km. cross facile+allunghi
mar 5:mar 5: 10 serie andature 10 serie andature (forza speciale(forza speciale), ), res. res. VelocitaVelocita’’ 20 x 120 20 x 120 recrec. 1. 1’’ (12(12””90 di media ai 100)90 di media ai 100)

pot. Aerobicapot. Aerobica, 1 x 4000 in 12, 1 x 4000 in 12’’1818”” (6(6’’2020””+5+5’’5858””))
mermer 6:6: forza generaleforza generale con sovraccarico (divaricate sagittali, molleggi con sovraccarico (divaricate sagittali, molleggi polaccipolacci) 8 serie) 8 serie

res. Aerobicares. Aerobica, 15 km. media 3, 15 km. media 3’’3030””
giogio 7:7: Pot. AerobicaPot. Aerobica 5000 in 145000 in 14’’4545””7 /7 /recrec. 6. 6’’/ 3000 in 8/ 3000 in 8’’3131””2/2/recrec. 6. 6’’/ 1000 in 2/ 1000 in 2’’3939””3/ 3/ recrec. 3. 3’’//

1000 in 21000 in 2’’3838””33
venven 8:8: forza generaleforza generale con/senza sovraccarico (div. con/senza sovraccarico (div. JumpJump, , legleg extensionextension, glutei) 12 serie; , glutei) 12 serie; 

rapiditarapidita’’ 4 serie 80 toccate; 4 serie 80 toccate; res. aerobicares. aerobica 1h, 31h, 3’’3030””/3/3’’4040””
sabsab 9:9: 4040’’ cross facilecross facile
domdom 10: 10: gara cross Firenze (c.d.s.), 6. Classificatogara cross Firenze (c.d.s.), 6. Classificato
lunlun 11:11: forza speciale,forza speciale, andature 6 serie,andature 6 serie, ritmica ritmica 6 x 150 corsa circolare rapida (solo tecnica) 6 x 150 corsa circolare rapida (solo tecnica) 

res. res. VelocitaVelocita’’ , 6 x 150 progressivi  , 6 x 150 progressivi  -- 2020’’ cross facilecross facile
mar 12:mar 12: forza specialeforza speciale 10 serie. 10 serie. ResistenzaResistenza,  1000 2,  1000 2’’2929””5 (15 (1’’1818””4 ai 500)/4 ai 500)/recrec.5.5’’/3 x 400x59/3 x 400x59””/58/58””7/607/60””

recrec. 3. 3’’/1000 2/1000 2’’3333””97 /97 /recrec 55’’/ 5 x 300  x 41/ 5 x 300  x 41””75, 4275, 42””45, 4245, 42””50, 4350, 43””53, 4053, 40””89 89 recrec. 3. 3’’
mermer 13:13: ostacoliniostacolini((reattivitareattivita’’) 10/12 x 6 ) 10/12 x 6 –– ritmicaritmica, 5 x 150 (A/F/A entro la prova) , 5 x 150 (A/F/A entro la prova) 

pot. Aerobicapot. Aerobica, 1 x 5000 (M/V) 15, 1 x 5000 (M/V) 15 ’’4141””
giogio 14:14: res. Aerobicares. Aerobica, 40, 40’’ crosscross-- forza specialeforza speciale 6 serie6 serie

resistenzaresistenza, 3 x 400 , 3 x 400 recrec. 5. 5 ’’ x 55x 55””12(2912(29””+26+26””12), 5612), 56””31(2931(29””2+272+27””1), 571), 57””55
sabsab 16:16: gara 1500, 1.  3gara 1500, 1.  3’’4444””9 (419 (41”” ultimi 300)ultimi 300)
lunlun 18:18: ritmica ritmica -- 3 x 150 (50 F/50 A 3 x 150 (50 F/50 A etcetc) ) –– 2 x 200 (50A/50F) (192 x 200 (50A/50F) (19””8 e 288 e 28”” ) ) 

pot. Aerobicapot. Aerobica, 1 x 5000 14, 1 x 5000 14’’1717””48  (ultimo km. 248  (ultimo km. 2’’4343””))
giogio 21:21: gara 3000 7gara 3000 7’’4848””88 (record italiano) 88 (record italiano) 22’’3939”” (ai 1000), 4(ai 1000), 4’’0000”” (ai 1500), 5(ai 1500), 5’’ 1818””2 (ai 2000), 22 (ai 2000), 2’’3030””5 (ultimo km.), 5 (ultimo km.), 

5858””5 (24005 (2400--2800), 22800), 2’’ (2200(2200--3000), 13000), 1’’2828””9 (24009 (2400--3000), ultimi 1200 33000), ultimi 1200 3’’0202””11
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1986: es. di 2 settimane di lavoro, mese gennaio1986: es. di 2 settimane di lavoro, mese gennaio

lunlun 6 :6 : forza specialeforza speciale, 8 andature. , 8 andature. Pot. AerobicaPot. Aerobica, 7 x 1200 , 7 x 1200 recrec. 2. 2 ’’3030”” in in 
33 ’’1919””6/36/3 ’’2525””/3/3’’2323””4/34/3 ’’2323””5/35/3 ’’2222””2/32/3 ’’2525””/3/3’’2222””5.5.

mar 7:mar 7: res. Aerobicares. Aerobica 16 km + allunghi16 km + allunghi
mermer 8 :8 : mattino, 30 cross a 3mattino, 30 cross a 3 ’’3030””

pomeriggio, pomeriggio, forza generaleforza generale con sovraccarico, 9 serie (mezzo squat, gemelli, con sovraccarico, 9 serie (mezzo squat, gemelli, 
bicbic. Femorale) + 40. Femorale) + 40 ’’ corsa facilecorsa facile

giogio 9 :9 : stop x mal di schienastop x mal di schiena
venven 10:10: mattino, mattino, sprint salita ripidasprint salita ripida 10 x 80 10 x 80 recrec. 2. 2 ’’ + 20 cross+ 20 cross

pomeriggio pomeriggio -- pot. Aerobicapot. Aerobica, 2000/1000/2000/1000/1000 , 2000/1000/2000/1000/1000 recrec. 3. 3 ’’3030””
in  5in  5 ’’3232””4/24/2 ’’4949””8/58/5 ’’5757””/2/2’’3939””2/22/2 ’’3737””55

sabsab 11:11: 4040 ’’ cross facile + allunghicross facile + allunghi
domdom 12:12: gara cross di 8,5 km. In 23gara cross di 8,5 km. In 23 ’’0202””
lunlun 13:13: pot. Aerobica in salitapot. Aerobica in salita 12 x 400 x 6812 x 400 x 68 ””/70/70”” recrec. Souplesse (2. Souplesse (2 ’’ circa)circa)
mar 14:mar 14: mattino, 30 cross (4mattino, 30 cross (4 ’’/3/3’’3030””))

pomeriggio, pomeriggio, pot. Aerobicapot. Aerobica 4 x 800/2000/4 x 800 4 x 800/2000/4 x 800 recrec. 2. 2 ’’3030””/5/5’’/2/2’’3030””
22 ’’1111””5/25/2 ’’1313””8/28/2 ’’1515””/2/2’’1212””/5/5’’3838””8/28/2 ’’1313””6/26/2 ’’1515””/2/2’’1414””2/22/2 ’’1111””88
(gli 800 corsi alternativamente, 1 uniforme  e l(gli 800 corsi alternativamente, 1 uniforme  e l’’altro 400 altro 400 ””pianopiano””+400+400””forteforte””))

mermer 15:15: forza specialeforza speciale con cavigliere e cintura (8 serie) +40con cavigliere e cintura (8 serie) +40’’ corsa con variazioni di corsa con variazioni di 
400/500 400/500 mt.mt. Ogni 6Ogni 6 ’’/7/7’’

giogio 16:16: stop x male piede stop x male piede dsds..
venven 17:17: pot. Aerobicapot. Aerobica , 4000 x 11, 4000 x 11 ’’2626””4 /4 /recrec. 6. 6 ’’/ 5 x 600 / 5 x 600 velvel crescente crescente recrec. 3. 3 ’’

11 ’’3131”” (27(27””13), 113), 1 ’’3232””50 (2850 (28 ””14), 114), 1 ’’3434””03 (2703 (27 ””96), 196), 1 ’’3434””15 (2815 (28””72), 172), 1 ’’3636””7272
sabsab 18:18: res. Aerobicares. Aerobica , mattino 30, mattino 30 ’’ da 3da 3 ’’5050”” a 3a 3 ’’1010”” / pomeriggio 50/ pomeriggio 50 ’’ da 3da 3 ’’5050”” a 3a 3 ’’2020””
domdom 19:19: pot. Aerobicapot. Aerobica 4 x 2000 4 x 2000 recrec. 3. 3 ’’3030”” x 5x 5 ’’4949””/5/5’’5050””/5/5’’4848””/5/5’’4141””

1986: es. di 2 settimane di lavoro, mesi aprile/maggio1986: es. di 2 settimane di lavoro, mesi aprile/maggio
giogio 17 :17 : mattino, 30mattino, 30’’ cross cross ‘‘, 20, 20 ’’ facili + 10facili + 10’’ a 2a 2’’5555””/3/3’’ pompom., ., pot aerobicapot aerobica 8 x 1200 8 x 1200 recrec. 2. 2’’

33’’2828””5/35/3’’2626””7/37/3’’2929””6/36/3’’2929””8/38/3’’2828””3/33/3’’2929””/3/3’’2525””5/35/3’’2020””55
venven 18:18: forza generaleforza generale con sovraccarico, (8 serie), mezzo squat, con sovraccarico, (8 serie), mezzo squat, div.jumpdiv.jump,polpacci) + 40,polpacci) + 40’’ cross facilecross facile
sabsab 19:19: mattino, 40mattino, 40’’ cross + 7/8 andaturecross + 7/8 andature

pomeriggio, pomeriggio, pot. Aerobicapot. Aerobica 3 x 3000 3 x 3000 recrec. 4. 4’’3030”” (progressione, circa 2(progressione, circa 2 ’’4545””/2/2’’4848”” ultimo 1000)ultimo 1000)
88’’3737””1/81/8’’3939””1/81/8’’3030””

domdom 20:20: pot. Aerobica in salitapot. Aerobica in salita x 6.5 km (x 6.5 km (cronoscalatacronoscalata))
lunlun 21:21: mattino, 30mattino, 30’’ cross progressivo + allunghicross progressivo + allunghi

pomeriggio: pomeriggio: pot. Aerobicapot. Aerobica, 2000+2x600  x 3 volte , 2000+2x600  x 3 volte recrec. 4. 4’’/3/3’’ ixix 3 volte in 53 volte in 5’’3838”” e 1e 1’’3636””
(progressione )(progressione )

mar 22:mar 22: resistenza aerobicaresistenza aerobica, Fondo medio/veloce, 10 km. in pista (terra) in 30, Fondo medio/veloce, 10 km. in pista (terra) in 30 ’’5151””0606
mermer 23:23: mattino, 40mattino, 40’’ cross da 3cross da 3 ’’3030”” a 3a 3’’1010””

pomeriggio, pomeriggio, forza generaleforza generale con sovraccarico, gemelli, squat (10 serie tot.) +30 cross facicon sovraccarico, gemelli, squat (10 serie tot.) +30 cross facilele
giogio 24:24: mattino, 30 cross facilemattino, 30 cross facile

pomeriggio, pomeriggio, rapiditarapidita’’ e e raprap. resistente. resistente 4 x 40/4 x 120 toccate 4 x 40/4 x 120 toccate skippskipp/calciata/calciata
ritmicaritmica 3 x 100 3 x 100 FreqFreq./3 x 100 ./3 x 100 AmpAmp. + 50. + 50’’ cross facile cross facile (res. Aerobica)(res. Aerobica)

venven 25:25: pot. Aerobica in salitapot. Aerobica in salita x 6.5 km (x 6.5 km (cronoscalatacronoscalata))

lunlun 19 maggio: mattina, 6 andature + 3019 maggio: mattina, 6 andature + 30’’ cross cross 
pompom.,  .,  resistenzaresistenza, 3000 x 8, 3000 x 8’’3030”” //recrec 33’’ /10 x 300 x 44/10 x 300 x 44””/45/45”” recrec. 1. 1’’3030””

mar 20:mar 20: ritmicaritmica, 7 x 100 / 3 x 150 corsa rapida (13, 7 x 100 / 3 x 150 corsa rapida (13””56/52,5, 1356/52,5, 13””51/52, 1351/52, 13””20/50,1, 1320/50,1, 13””21/49, 21/49, 
1313””51/51, 51/51, 1313””30/52, 1330/52, 13””82/51, 2082/51, 20””78/76, 2078/76, 20””73/76, 2073/76, 20””88/76) + 4088/76) + 40’’ Res. aerobicaRes. aerobica
33’’2020””/3/3’’0505””

mermer 21:21: mattino, 6 andature + 30mattino, 6 andature + 30’’ cross facile pomeriggio, cross facile pomeriggio, pot. Aerobica,pot. Aerobica,
1000/2000/3000/2000/1000 1000/2000/3000/2000/1000 recrec. 3. 3’’ in 2in 2’’5050””/5/5’’4343””/8/8’’5959””/5/5’’2828””6/26/2’’3838””22

giogio 22:22: mattino, 30mattino, 30’’ res. Aerobicares. Aerobica. Pomeriggio 30. Pomeriggio 30’’ da 3da 3’’1515”” a 3a 3’’ (res/pot. Aerobica)(res/pot. Aerobica)
venven 23:23: mattino, 40mattino, 40’’ res. Aerobicares. Aerobica +6 andature+6 andature

pomeriggio, pomeriggio, resistenzaresistenza: 4000 (2000+2000 forte) : 4000 (2000+2000 forte) recrec. 6. 6’’, 3 x 500 , 3 x 500 recrec. 300 souplesse. 300 souplesse
3000 3000 recrec. 4. 4’’, 3 x 500 , 3 x 500 recrec. 2. 2’’ in11in11’’2929””(6(6’’+5+5’’2929””)/1)/1’’2121””7/17/1’’1414””7/17/1’’1010””4 /84 /8’’4343””9/19/1’’2020””3 /3 /
11’’1515””2/12/1’’1010””55

sabsab 24:24: stop x male piede stop x male piede dsds..
domdom 25:25: pot aerobicapot aerobica, 1x 6000 x 17, 1x 6000 x 17’’5858”” ((velvel alternata, 2alternata, 2’’4646””10/510/5’’5454””8/88/8’’4040””8/118/11’’5656””9/149/14’’4747””3)3)

recrec. 6. 6’’ + 5 x 1000 + 5 x 1000 recrec. 200 souplesse, 2. 200 souplesse, 2’’5050””5/25/2’’5050””5/25/2’’5252””3/23/2’’5555””8/28/2’’4949””44
lunlun 26:26: res. Aerobicares. Aerobica 5050’’ + allunghi+ allunghi
mermer 28:28: gara 10000 in 28gara 10000 in 28’’1717””5 (personale)5 (personale)
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1986: es. di 3 settimane di lavoro, mese luglio / agosto1986: es. di 3 settimane di lavoro, mese luglio / agosto
venven 25 25 luglug:: resistenzaresistenza 800/1600/800 800/1600/800 –– 600/1200/600 600/1200/600 –– 400/800/400 400/800/400 –– 300/600/300 300/600/300 recrec. 1. 1’’ e 4e 4’’

22’’0707””/4/4’’2828””7/27/2’’0606”” –– 11’’2929””/3/3’’1313””9/19/1’’3030””5 5 –– 6060””/2/2’’0707””4/604/60””1 1 –– 4141””/1/1’’3030””6/406/40””88
sabsab 26:26: 5050’’ res. Aerobicares. Aerobica + allunghi+ allunghi
domdom 27:27: pot. Aerobicapot. Aerobica, 4400 , 4400 mtmt in 12in 12’’4747””7  7  recrec. 3. 3’’3030”” + 7 x 400 + 7 x 400 recrec. 100 souplesse in . 100 souplesse in 

6060””9/649/64””8/648/64””4/604/60””9/629/62””4/634/63””2/612/61””88
lunlun 28:28: res. Aerobicares. Aerobica, 16 km. a 3, 16 km. a 3’’2525””/3/3’’3030””
mar 29:mar 29: mattina, 30mattina, 30’’ corsa facile + andaturecorsa facile + andature

pomeriggio, pomeriggio, resistenzaresistenza 8 x 500 8 x 500 recrec. 2. 2’’ 6969””32/6832/68””91/7091/70””36/7136/71””46/7046/70””86/7386/73””71/7371/73””23/7123/71””7373
mermer 30:30: res. Aerobicares. Aerobica, 40, 40’’ da 3da 3’’3030”” a 3a 3’’1010””
giogio 31:31: pot. Aerobicapot. Aerobica, 2 x 3000 + 3 x 1000 , 2 x 3000 + 3 x 1000 recrec. 4. 4’’ e 1e 1’’ in 8in 8’’1515””/8/8’’1818””4/24/2’’3838””3/23/2’’3838””5/25/2’’3838””55
venven 1 ago:1 ago: res. Aerobicares. Aerobica, 30, 30’’ facile + 6 andature ed allunghifacile + 6 andature ed allunghi
sabsab 2:2: resistenzaresistenza, 3 x 2 x 800 , 3 x 2 x 800 recrec. 1. 1’’ e 3e 3’’ in 2in 2’’0000””53/153/1’’5959””45/245/2’’0000””59/259/2’’0000””6/26/2’’0202””6/26/2’’0202””11
domdom 3:3: cross facile di 50cross facile di 50’’ + allunghi+ allunghi
lunlun 4:4: 4 x 300 4 x 300 recrec. 2. 2’’, in 42, in 42””3/413/41””8/418/41””5/405/40””77
mermer 6:6: gara miglio Viareggio in 3gara miglio Viareggio in 3’’5858””66 (5466 (54””50 ultimi 409 50 ultimi 409 mtmt.).)
venven 8:8: pot. Aerobicapot. Aerobica, 2500/1500/3 x 200 , 2500/1500/3 x 200 recrec. 5. 5’’/5/5’’/2/2’’ in 6in 6’’4040””/4/4’’0404””/26/26””5/265/26””9/269/26””33
sabsab 9:9: res. Aerobicares. Aerobica 4040’’ facile + allunghifacile + allunghi
domdom 10:10: pot aerobicapot aerobica, 200/1500/1200 , 200/1500/1200 recrec. 5. 5’’/3/3’’3030”” in 5in 5’’1616””/3/3’’5555””/3/3’’1212””
mermer 13:13: gara 5000 gara 5000 ZurigoZurigo, 3. In 13, 3. In 13’’1616”” circa (personale)circa (personale)
sabsab 16:16: pot. Aerobicapot. Aerobica, 1 x 6000 /1 x 3000/1 x 1000 , 1 x 6000 /1 x 3000/1 x 1000 recrec. 5. 5’’ in 16in 16’’5050””/8/8’’2020””/2/2’’3535””
domdom 17:17: res. Aerobicares. Aerobica, 20 km. in 1h03, 20 km. in 1h03’’5252”” (32(32’’2727””+31+31’’2525””) su strada) su strada
lunlun 18:18: resistenza,resistenza, 3000/2000/1200/1200/1200 3000/2000/1200/1200/1200 recrec. 3. 3’’5050””/4/4’’3030””/2/2’’/2/2’’

88’’0505””4 (24 (2’’4747””5/55/5’’2828””2, 612, 61””9 ultimo 400), 59 ultimo 400), 5’’2828””2 (22 (2’’4949””5+25+2’’3838””7, ultimi 400 in 627, ultimi 400 in 62””4), 4), 
33’’1515””3 (633 (63””1/691/69””6/626/62””6), 36), 3’’1515””8 (668 (66””7/617/61””1/681/68””), 3), 3’’1010””6 (676 (67””6/646/64””1/581/58””9)9)

mar 19:mar 19: 5050’’ cross facile + allunghicross facile + allunghi
mermer 20:20: resistenzaresistenza, 5000/1000/500 , 5000/1000/500 recrec. 5. 5’’3030””/6/6’’3030”” in 13in 13’’4242””3(83(8’’1616””3 + 53 + 5’’2626””), 2), 2’’3030””97 97 

(2(2’’0303””6+276+27””35), 6935), 69””8 (568 (56””6+136+13””2)2)
giogio 21:21: 3030’’ cross facile + 5/6 andaturecross facile + 5/6 andature
venven 22:22: pot. Aerobicapot. Aerobica, fondo medio veloce 12 km, 10 km. in 29, fondo medio veloce 12 km, 10 km. in 29””30 +2000 in 530 +2000 in 5’’4040”” (strada)(strada)
domdom 24:24: 6 x 400 596 x 400 59””/60/60”” + 30+ 30 ’’ cross facilecross facile
mar 26:mar 26: 10000 in 2710000 in 27’’5656””45 (145 (1’’5858””6 ultimi 800, 556 ultimi 800, 55””5 ultimi 400)5 ultimi 400)


