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«La funzione crea l’organo». 
Roux (1895) 
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1. Effetto dose-risposta 
�
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Figura  1 
Relazione tra la figura e l’organo 
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Figura  2 
Curva dose-risposta 

�
NB: Un recente studio dell’Institut de recherche biomédicale et d’épidémiologie (IRMES, 6 febbraio 
2008) postula che ne 2027 la metà dei record del mondo non potranno più essere migliorati in modo 
significativo. 
�
�
1.1. Principi dell’allenamento 
�
1.1.1. Principio dell’individualità («ogni persona è unica») 
�
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Figura  3 
Relazione tra il livello di performance iniziale  
e i miglioramenti potenziali di performance 
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1.1.2. Principio del sovraccarico progressivo («overload») 
�
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Intensità (carico): 
– 40-60% di 1 RM, durante 2 settimane 
– 60-80% di 1 RM, durante 2 settimane 
– 80-100% di 1 RM, durante 2 settimane   
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1.1.3. Principio di specificità 
�
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1.1.4. Principio di reversibilità 
�
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NB: L’insieme di questi principi si applicano nel bambino come nell’adulto. 
�
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1.2. I fattori determinanti la performance dell’organismo 
�
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1.2.1. Modello meccanico 
�
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1.2.2. Modello biologico 
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   Esempio di  GAS 
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1.2.3. Modello dell’allenamento sportivo (fig. 4) 
�
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2. Allenamento intensivo precoce 
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Figura  4 

Miglioramento della performance in funzione della dose d’allenamento 
�
�
2.1. Gli effetti sulla crescita e la maturazione   
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2.2. Le turbe del comportamento alimentare (TCA)����
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   La «triade dell’atleta» 
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2.3. Le turbe psicologiche   
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3. Si può parlare di sovrallenamento nel giovane atleta ? 
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3.1. Il concetto 
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3.2. Prevalenza della SSA nel giovane atleta? 
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3.3. Segni e sintomi nel giovane atleta 
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3.4. Come prevenire la SSA? 
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4. Il bambino può correre una maratona ? 
�
4.1. Ne ha le capacità fisiologiche ? 
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Età  
(anni) 

 

Tempo della maratona 
 

 

 

Donne 
 

 

Uomini 
 

 

 

4 
6 
8 

10 
 

 

– 
4 : 00 : 36 
3 : 51 : 09 
2 : 58 : 01 

 

6 : 03 : 35 
5 : 08 : 00 
3 : 55 : 04 
2 : 57 : 24 

 

 

 
Record USA 

(1978) 

 

13 
14 
15 

 

 

2 : 55 : 00 
2 : 50 : 21 
2 : 46 : 23 

 

2 : 43 : 02 
2 : 31 : 24 
2 : 29 : 11 

 

Record del 
mondo  
(1979) 
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17 
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– 

2 : 39 : 48 

 

2 : 23 : 47 
2 : 23 : 05 
2 : 17 : 44 

 

 

21 
26 

 

 

2 : 35 : 15 
2 : 27 : 33 

 

2 : 12 : 19 
2 : 08 : 34 
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Tabella  1 

Tempi realizzati nella maratona da bambini e adolescenti 
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4.2. È da consigliare ?  
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4.2.2. Posizione «Pro»  
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