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Bisogna	controllare	costantemente	l’allenamento	tecnico	

Quali	gli	obiettivi	generali	da	raggiungere	per	una	buona	tecnica?	

Partire	dalla	tecnica	per	arrivare	al	risultato		
Assoluta	necessità	di	migliorare	la	tecnica.	Una	buona	tecnica	migliora	la	velocità	di	gara	a		
parità	di	consumi.		
Il	lavoro	tecnico	è	di	fondamentale	importanza.		

Migliorando	la	meccanica	di	marcia	si	migliora	di	conseguenza	il	costo	energetico	

Relazione	tra	costo	energetico	e	tecnica:		in	una	disciplina	tecnica	come	la	marcia	la	funzione	
della	tecnica	ricopre	un	ruolo	molto	importante	nel	condizionare	il	costo	energetico.	

Bisogna	anno	dopo	anno	intensificare	e	migliorare	il	lavoro	neuro-muscolare	e	di	mobilità	
articolare	

Anche	se	la	Tecnica	non	è	da	confondere	con	lo	stile	di	marcia	dell’atleta,	l’allenatore	
deve	lavorare	su	questo	aspetto	che	risulta	essere	molto	importante	nel	giudizio	tecnico	

Il	tecnico	deve	essere	il	primo	severo	giudice	dell’atleta.	

L’allenatore	deve	saper	riconoscere	gli	errori	del	proprio	atleta	e	conoscerne	le	cause.		
	

Quali	sono	i	compiti	di	un	buon	allenatore	?	
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Maurizio	Damilano	(1992)	
1	Gold	–	2	Bronze	-	Olympic		
2	Gold	Worl	Champion.	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

Elisa	Rigaudo	(2008)	
1	Bronze	Olympic		
1	Bronze	World	Champ.	

	
	

Alex	Schwazer		(2007)	
1	Gold	Olympic		
2	Bronze	World	Champ.	

Si	Tianfeng		(2012)	
1	Bronze	Olympic	
1	Silver	World	Champ.	

Km.	Annuali.	 6.850	(1992)	 5.894	(2008)	 7.917	(2007)	 6.293	(2012)	

Mesi	di	Allenamento	 11	 11	 11	 10	

Giorni	di	Lavoro	 272	 296	 297	 268	

Percentuale	mensile	di	
lavoro	

623	(massimo	750)	 536	(massimo	717)	 720	(massimo	1.019)	 630	(massimo	850)	

Percentuale	settimanale	
Di	lavoro.	

156	(massimo	205)	 134	(massimo	180)	 180	(massimo	265)	 158	(massimo	230)	

Percentuale	di	Km.	di	
allenamento	giornalieri.	

25,2	 19,9	 26,6	 23,2	
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Allenamento	della	Resistenza	Speciale	e	Specifica	

*	Nell'	ultimo	periodo	si	sviluppa:	Resistenza	Specifica	Estensiva,	se	
				l'atleta	ha	una	soglia	anaerobica	alta.		
				Resistenza	Specifica	Intensiva,	se	l'	atleta	ha	un	livello	di	resistenza	
				alto.	

*	In	un	periodo	più	lontano	dalla	gara	si	deve	migliorare	la	POTENZA	
					AEROBICA.	(Resistenza	Speciale)	

*	Nella	fase	più	prossima	alla	gara	si	deve	incrementare	la	RESISTENZA	
				ALLA	POTENZA.	(Resistenza	Specifica)	

*	Per	migliorare	la	Resistenza	Specifica	il	periodo	si	sviluppa	da	6	a	8		
			settimane	prima	della	competizione.	Si	deve	cercare	di	portare	al		
			massimo	livello	la	Resistenza	Specifica,		finalizzando	il	lavoro		
			precedente	che	tendeva	allo	sviluppo	della	Resistenza	Speciale	
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Che	cosa	ho	cercato	di	cambiare	
nell’allenamento	in	questi	ultimi	anni?	

*	Ho	incrementato	il	volume	di	lavoro	settimanale	
*	Ho	incrementato	l’intensità	dell’allenamento.	
*	Ho	lavorato	con	maggior	cura	e	maggior	tempo	
			sulla	tecnica	
*	Ho	aumentato	in	maniera	considerevole	il	lavoro		
					in	palestra	(forza,	mobilità,	coordinazione,		
					propriocettiva)	e	sul	Tapis-Roulant	
*	Ho	iniziato	con	un	fisioterapista	ha	lavorare	sulla	
					riabilitazione	posturale		
*	Ho	dato	maggior	attenzione	all’alimentazione	e	al	
			recupero.	



GRAZIE PER  L’ ATTENZIONE

Sandro Damilano 
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