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Allenamento: arte o scienza? 

"L'allenamento è un'arte che si basa sulla scienza... ". 
Carmelo Bosco  



Coaching 

“La maggior parte di 
quelle che paiono 
sostanze, 
evidentemente non lo 
sono” 
Aristotele, Metafisica 



Metodologia dell’allenamento 

• Prestazione sportiva 

• Processo di allenamento 

• Allenamento sportivo 

• Pianificazione, periodizzazione e programmazione 



Prestazione sportiva 

Fattori della prestazione sportiva: 
• Somatici 
• Tecnici 
• Tattici 
• Fisiologici 
• Psichici 



Processo di allenamento 
• Adattamenti morfo-funzionali 
• Apprendimento motorio 
• Interazione psicosociale 

Omeostasi: stato di equilibrio costante dell'organismo. 
Stress: violazione controllata dell'omeostasi attraverso il carico di esercizio. 
Adattamento: cambiamento benefico dell'organismo. È la base di livelli più 
alti di allenamento. 
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Capacità di carico 
E’ la capacità, individualmente variabile, che ha un atleta di tollerare e rielaborare 

positivamente i carichi di allenamento e gara. (Thiess-Schnabel) 

Capacità di 
carico 

volume 

recupero 

durata densità 

intensità 

frequenza 



…..recupero 

Tabelle tratte da: 
https://besport.org/sportmedicina/author/sportmedicina 



Allenamento sportivo 

Atleta alto livello Atleta giovane 
Obiettivo Prestazione Apprendimento  

Mezzi Massimizzazione dei carichi di lavoro Attività multilaterale 

Finalità Capacità condizionali  Capacità coordinative 

Sistemi  Bioenergetica Sistema nervoso centrale 

Risultato Programma di allenamento altamente specifico 
Sviluppo delle abilità motorie e sportive + 
sviluppo 

HIGH PERFORMANCE TRAINING FOR TRACK AND FIELD (Bowerman – Freeman) 

1. Ogni soggetto ha caratteristiche peculiari  
2. Gli obiettivi devono essere  razionali ma mutevoli  
3. Occorre avere un piano di allenamento  
4. Il piano di allenamento deve essere orientato verso abilità specifiche 
5. Occorre essere flessibili nell’attuazione del piano  
6. Occorre sviluppare l’aspetto meccanico  
7. La varietà è il sale dell’allenamento  
8. Occorre alternare il difficile con il facile 
9. Meglio sotto-allenare che sovra-allenare  
10. Occorre tener conto del ruolo di una corretta alimentazione   
11. Un atleta dovrebbe coltivare anche altri interessi 
12. Il riposo è un elemento fondamentale dell’allenamento 



Pianificazione dell’allenamento 

Concezione 
dell’allenamento 

Modello prestativo 

Valutazione dell’atleta 

Pianificazione dell’allenamento 
Obiettivi e tappe 

Programmazione 

Lungo termine 

Breve termine 

Periodizzazione 

Allenamento e 
realizzazione 

Obiettivo 
principale 

Imprevisti 

Cambiamenti 

Valutazioni 



Periodizzazione  

Recupero 

Introduzione 

Sviluppo estensivo 

Recupero 

Sviluppo estensivo  

Recupero 

Sviluppo intensivo 

Sviluppo 
intensivo 

Recupero 

Tapering 

Tipo Microciclo  
Compito 

principale  
Contenuto  

Il volume 
del carico  

Applicazione durante il 
Macrociclo 

Introduzione 

Preparazione per 
il carico di 
allenamento 
esigente  

Carico 
generale  

Basso  Inizio della pre-stagione, 
dopo una lunga pausa in 
allenamento  

Sviluppo estensivo  

Stimolazione 
capacità 
aerobiche e 
lavoro muscolare 
generale 

Carico 
generale  

Grande  Durante la stagione 
mantenendo un alto livello 
di prestazioni, se 
necessario  

Sviluppo intensivo 

Sviluppo qualità 
aerobiche e 
lavoro muscolare 
specifico 

Carico 
specifico 

Da basso a 
medio 

Stabilizzazione  

Mantenere il 
livello di 
adattamento  

Carico 
specifico  

Medio  Durante la stagione, tra 
gare ravvicinate  

Controllo 

Controllo dello 
stato attuale di 
forma fisica 

Test specifici, 
allenamento 
altamente 
specifici, gare 
di verifica  

Da basso a 
medio  

Durante la stagione, al 
termine di periodi di carico 

Tapering 

Raggiungere alte 
prestazioni o 
forma sportiva  

Carico 
specifico 

Da basso a 
medio  

Durante la stagione, prima 
delle principali gare 

Recupero  

Recupero dopo 
un periodo 
impegnativo  

Lavoro 
aerobico e/o  
propedeutico 

Basso  Tutti i periodi  

Gara principale 

Gara secondaria 

Controllo 

Controllo 



Programmazione 



Approccio critico 

1. Valutare, decidere, esplorare 

2. Teamwork 



Training 

Marcia 50% 

Corsa 9% 

Forza 11% 

Ginnastica 
Posturale 5% 

Ginnastica 
Propriocettiva 4% 

Attività 
propedeutiche 5% 

Fisioterapia e 
Osteopatia 13% 

Psicologo 3% 

Attività dedicata: 588,75 OL 



Pianificazione 
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Programmazione - microcicli 
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Periodizzazione 
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Curiosità …… Innovazione 

L’intelligenza non consiste soltanto 
nella conoscenza, ma anche nella 
capacità di applicare la conoscenza 
alla pratica. 

Aristotele 


