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   METODICA DI ALLENAMENTO CHE 
CONSIDERA LE POSSIBILI SINERGIE  

   FRA DIVERSE ESERCITAZIONI 
SEMPLICI (Stimoli condizionali) 
 E/O 
 COMPLESSE (Discipline) 
 AL FINE DI OTTENERE DETERMINATI 
ADATTAMENTI. 

ADATTAMENTI A QUALE FINE? 
 - SALUTE 

  GIOVANI 
“La prevenzione del Burn-Out potrebbe essere ottenuta 
incoraggiando l’atleta a divenire più armonico e abile, partecipando 
ad una varietà d’attività piuttosto che un particolare sport.” 

 (J.Brunner – Am.Ac.Pediatrics,2008) 

  AGE –GROUP 
“Diversificazione delle dello stimolo può assumere la forma 
dell’utilizzo di diverse modalità/specie d’esercizi al fine di mantenere 
piacevolezza e di esplorare nuove capacità….” , “aspetto essenziale 
per pianificazioni attività pluriannuali con impegno calorico di circa 
1000 Kcal/w.” 

(ACSM ,2006)  

- PRESTAZIONE DI HIGH PERFORMANCE ? 
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   OGNI DISCIPLINA SPORTIVA HA UN 
CARATTERISTICO PROFILO DI ESIGENZE 
COORDINATIVE E CONDIZIONALI 
(MODELLO MORFO-FUNZIONALE). 

  CIO’ IMPLICA CHE IN TUTTE LE TAPPE 
DELLA COSTRUZIONE DELL’ATLETA 
CIASCUN OBIETTIVO, METODO, 
CONTENUTO, MEZZO, DEVONO ESSERE 
ORIENTATI IN FUNZIONE DI QUANTO 
RICHIESTO. 

                                               (V.Platonov,2002-T.Bompa,2009) 

SPECIFICITA’ DEL CARICO SOMMINISTRATO : 
Spec.Training 

ALLENAMENTO SPECIFICO => CORRISPONDENZA FRA LA 
TIPOLOGIA E L’ORGANIZZAZIONE DEL CARICO  E GLI ADATTAMENTI 
INDOTTI. 

CARICOs 

(CATABOLITI)s 

SINTESI PROTEICA 
(Adattameti selettivi 

Strutturali e funzionali) 

L’ALLENAMENTO NON 
DEVE SOLLECITARE 
SOLO IL MASSIMO 
POTENZIALE 
ALLENANTE ATTUALE 
MA SOPRATTUTTO 
INDURRE LE MAX 
RISPOSTE SPECIFICHE 
NEL TEMPO 

(Y.Verkhosansky) 

6 

VO2max 

Valori del VO2 max su TM (corsa 
in salita) e durante una prova 
specifica della disciplina 
praticata, in atleti di vari sports 

(S.B.Stromme, et AAVV “Assessment of maximal 
aerobic power in specificaly trained athletes” J.Apl.Ph .
1977 42:833-837)  
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   XT vs ST ? 

Multilateralità vs Unicità dello stimolo? SpecificTraining 

ma.. 

1) BACK GROUND SPORTIVO DI MOLTI ATLETI D’ELITE (R.Carlson,1988) 

2) RICONSIDERAZIONE DELLA SPECIALIZZAZIONE PRECOCE 
  2.1) dati epidemiologici (A.Gullich,2007-R.Vaeyens,2009) 

  2.2) strategie formative (J.Baker,2000-2006) 

3) LA POSSIBILE AUSILIARIETA’ FRA DISCIPLINE DIVERSE AL FINE 
DI POTENZIARE LE CAPACITA’ COOR/PERCETTIVE SPECIFICHE 

( Schmidt/Wrisberg,2000-J.Baker,2007,A-Madella,2008)* 

4) ESPERIENZE SUL CAMPO (IN SEGUITO NEI LABORATORI) DI 
ALLENAMENTO CONCORRENTE  (Hickman,1980-…) 

5) ESPERIENZE DI ATLETI D’ELITE NELLA GESTIONE  
                           5.1) DEGLI INFORTUNI (J.Benoit,1984) 
                           5.2) DELL’OT (Steinaker,1998) 

                           5.3) NUOVI STIMOLI ALLENANTI (T.Noakes,2002- M.Fitzgerald,2004) 

6) LE EVIDENZE METODOLOGICHE/PRESTATIVE TRATTE DALLE 
MULTIDISCIPLI NE (TRIATHLON) (…..-Bishop D,2010) 

       - Ruolo delle cap.tecniche nelle prove di endurance  

1) BACK GROUND SPORTIVO DI 
MOLTI ATLETI D’ELITE 
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…constatazioni tratte da esperienze di atleti d’élite. 

SUCCESSI IN ALTRE DISCIPLINE -> Y.Isinbaeva(Ginnastica->Atletica ) 

   C.Hughes (Ciclismo->Pattinaggio velocità) 

   R.Romero (Canottaggio-> Ciclismo ->Inseguimento ) 

   V.Ortis( Sci fondo->corsa) 

  D.Cunego (Corsa -> ciclismo ) 

  Z.Tadese (Ciclismo->corsa)  

  L.Amstrong,G.Lemond, C.Montgomery. (Triathlon->ciclismo) 

  …………. 

XT vs ST : 

11 

  Analisi del passato sportivo e dello sviluppo dei 
pattern motori (esperienze pregresse) dei 15 
migliori tennisti Svedesi 

 10/15 sono cresciuti in area rurale allenandosi non più 
di tre volte/w con varie esperienze sportive (praticato 
molte discipline) 

 Per la maggior parte la specializzazione è iniziata 
intorno 13/15a 

 Gli allenamenti nella prima adolescenza non sono 
stati troppo pesanti e frequenti      

(R.Carlson,1980 da T.Bompa)  
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IL VOLUME e LA QUALITA’ DI 
ALLENAMENTO IN ALTRI SPORT 
(OLTRE IL PRINCIPALE) 
INDUCE UN SIGNIFICATIVO 
VANTAGGIO. 

2) RICONSIDERAZIONE (VALENZA) DELLA 
SPECIALIZZAZIONE PRECOCE 

  2.1) dati epidemiologici  
     (A.Gullich,2007-R.Vaeyens,2009) 

Su 4455 Atleti partecipanti alle Olimpiadi di ATENE,2004  

 ( Gullich,2007  ) 
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L’AVVIO 
ANTICIPATO E’ 
CORRELATO 
NEGATIVAMENTE 
CON I SUCCESSI 
NELL’ETA’ 
ADULTA 
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2) RICONSIDERAZIONE (VALENZA) DELLA 
SPECIALIZZAZIONE PRECOCE 

  2.2) strategie formative  
      (J.Baker,2000-2006) 

CARATTERISTICHE CHE RENDONO UN 
INDIVIDUO ESPERTO    (Singer –Janelle,1999) 

Gli ESPERTI 
-  hanno una maggiore conoscenza degli obiettivi sport 
specifici ;     (McPherson, 1993; McPherson &French, 1991). 

-  hanno una maggiore capacità di attribuzione di 
significato dalle informazioni disponibili;  (Abernethy,1987,1990, 1991). 

- hanno una più efficace capacità di memorizzazione e 
accesso alle informazioni;    (McPherson, 1993).  

- possono meglio ricercare e riconoscere le strutture di 
gioco;       (Allard &Starkes, 1980; Simon & Chase).  

- prendono decisioni in modo più rapido e appropriato; 
      (Williams,2000).  

- hanno una migliore capacità di valutare le probabilità di 
evoluzione della situazione.    (Abernethy & Russell, 1984,1987).  

L’EVOLUZIONE TECNICA NON E’ UN PROCESSO 
LINEARE E CHIUSO 

                                                                          (A.Madella,2008) 

L’atleta deve saper  ‘giostrare’ nella carriera sportiva ( nella 
stagione, ripresa post-infortuni,….) 

INTEGRAZIONE ↔ DIFFERENZIAZIONE 

STABILIZZAZIONE ↔ VARIABILITA’ 

STANDARDIZZAZIONE ↔ 
INDIVIDUALIZZAZIONE  

Florescu,1971 
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Come ottenere  il raggiungimento della Maestria : 

PRECOCE SPECIALIZZAZIONE 

Vs 

PRECOCE DIVERSIFICAZIONE 

SPECIALIZZAZIONE PRECOCE 

  GENETICA-AMBIENTE : “ Il secchio – l’acqua” 
       (Lewontin,2000) 

 -POSTULATO DEI ‘10 ANNI’ 
    (Simon-Chase,1973) 
 -LEGGE DELLA PRATICA 

                                               (Newell-Rosembloom,1981) 

° PRATICA DELIBERATA (Ericsson,1993) 
  - Adesione 

 - Ruolo del Insegnante/Allenatore: 
  * Organizzazione dei tempi 
  * Abilità nella scelta delle situazioni che inducano lo 
      stimolo ottimale; 
  * Sistematicità; 
  * Contestualizzazione ed individualizzazione; 
  * Continua crescita negli apprendimenti ( no stasi) 

Q
U
A
N
T
I
T
A’ 

Q
U
A
L
I
T 
A’ 

Critica ( Wiersma,2000) 
 - Limiti allo sviluppo delle potenzialità specifiche (carriera 
 sportiva anticipata e corta); (T.Bompa,2009) 
 - In campo sportivo: implicazioni igienico-salutistiche 
       (Brunner J. 

Pediatrics ,2000) 

 - Soffocare le potenzialità psico/sociali e altre opportunità; 
 - Ridurre contatti sociali ( sport mezzo d’isolamento); 
 - Eccessiva stanchezza, infortuni (Burn-Out) (Henschen,1998) 

 DROP-OUT (abbandono) 
 “La perdita di piacere è la ragione fondamentale per 
 abbandonare uno sport o la pratica fisica.” 

    (Burcher, Lindner-Johns, 2002) 
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SPECIALIZZAZIONE 
RITARDATA(diversificazione) 

”ELEMENTI SIMILI FRA SCHEMI MOTORI SONO TRASFERIBILI”  
(Thorndike,1914) 

ORGANIZZAZIONE  E STRUTTURAZIONE DEGLI STIMOLI 
MOTORI; CATEGORIZZAZIONE DEI TRANSFERT IN RELAZIONE 
AD ASPETTI: 

- BIOMECCANICI  ( es. lancio baseball – vortex  ….) 

- PERCETTIVI  ( AMBIENTALI: acqua,…..) 

- COGNITIVI  ( strategie , regole / sport di squadra) 
       

      (Schmidt-Wrisberg,2000) 

Critica  

 - la variabilità di per sé non conduce a risultati; 
      (A.Madella,2008) 

 - vi è la possibilità di Transfer negativo  
  * Non vi è transfer fra Ciclismo/Corsa -> Nuoto 
  * Interferenza fra schemi motori. 
   

   

3) LA POSSIBILE AUSILIARIETA’ FRA 
DISCIPLINE DIVERSE AL FINE DI 
POTENZIARE LE CAPACITA’ 
COORDINATIVO/PERCETTIVE 
SPECIFICHE 

( Schmidt/Wrisberg,2000-J.Baker,2007,A-Madella,2008)* 
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EVIDENZE  

- ANALISI EPIDEMIOLOGICHE (BACK-GROUND SPORTIVO) 

Discipline Donatore:  Ginnastica – Nuoto –Hockey/Pattinnaggio. 
Discipline Accettore:      ….. 

      (Vaeyeans ,2009) 

- ANALISI METODOLOGICHE/OPERATIVE 
Organizzazione di gruppi di discipline per elementi simili (accentuazione  di 
caratteristiche sport/specifiche,….)    (T.Bompa,2009- Morgan, 
McGlynn,1994) 

- APPROCCIO EMPIRICO 
*Football Team Tedesca in preparazione ai mondiali 2010 (Rugby) 

      

(Baker,2006) 

4) ESPERIENZE SUL CAMPO (IN SEGUITO 
NEI LABORATORI) DI ALLENAMENTO 
COMBINATO ( Tanaka,1994-1998)  

E CONCORRENTE  (Hickman,1980-…..) 

 EFFETTO CONDIZIONALE ASPECIFICO 
 Mantenimento  
 Post-Infortunio 

 STIMOLO AL MIGLIORAMENTO DELLA 
BARRIERA TECNICA 

 PREVENZIONE OR E OT 
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Cambiamento della capacità e 
morfologia  

1)del flessore del braccio dx allenato  
2)del flessore del sn in un allenamento 

della durata di 100 gg 
                                                          

  (Ikai,1970) 

Impiego nel recupero  
    (Enoka,1988) 

32 

 X-TRAINING 
  VO2 max 
  MLSS 

 Allenamento concorrente 
 N/m 

  Controlaterale (Ikai,1970, Enoka,1988) 

 Stimoli condizionali 
  FORZA /Endurance (+) 
  STRETCH STATICO /F.ESPLOSIVA o F.RESISTENTE 
  … 

 Cap. condizionali -> tecnica (cap coordinative) 

33 

H.Tanaka “Effetcs of cross training.Transfer of training 
effetcts on VO2 between Cycling,running and swimming” 
Sport med. 1994 (5):330-339.  

XT vs ST : 
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XTtraining + 
 (CONDIZIONALE 
ASPECIFICO)  

35 

 Transfer (-/+) : Intenso allenamento di 
Endurance, ↑ Fibre ST. L’allenamento 
concomitante F+End può determinare ↑ di 
entrambe  solo nei sedentari (Dudley, Fleck,1987) 

 Transfer (-) : (L’allen.Combinato F+End). 
L’endurance interferisce con lo sviluppo 
ottimale della forza, specie ad elevate velocità 
di contrazione. (McCarthy,1995) 

Transfer stimoli 
condizionali diversi 
combinati 

36 



10-11-2010 

13 

JSC&R,2010 24(8) 2157:2165 

½ Squat  
4 x 4 RM  
4 volte /w  per 2 mesi 

38 

GS: 90->150 Contatti/Balzi  
       2 v/w per 6 w 
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5) ESPERIENZE DI ATLETI D’ELITE 

 NELLA GESTIONE  
             - DEGLI INFORTUNI (J.Benoit,1984) 

   *Prevenzione 
   *Mantenimento 
   *Recupero Funzionale  

      - DELL’OT (M.Fitzgerald,2004) 

 ALLE RICERCA 
             - DI NUOVI STIMOLI ALLENANTI  

     (T.Noakes,2002- M.Fitzgerald,2004) 
     (Team Germania FootBall – Prep. Mondiali 2010) 

41 

XTtraining + 
(Prevenzione OT) 

6) LE EVIDENZE METODOLOGICHE/
PRESTATIVE TRATTE DALLE 
MULTIDISCIPLINE (TRIATHLON)  

(Bishop D,2010) 



10-11-2010 

15 

43 

    “ 7 triatleti ridussero per tre mesi il 
volume del ciclismo (-60%) e del nuoto 

  (-72%). Si è riscontrato un ↓ del VO2 
max anche nel test di corsa al TM.” 

 W.Kohrt,AAVV ‘Effects of reduced training on physiological profile of 
triathletes’ Med Sc.Sport Ex. 1987 (19) 

“Modelling the tansfers of training of training effects 
on performance in elite triathletes”     (Millet GP, 2002) 

Quantificazione del Transfer N/B/S con quantificazione del carico (TL e 
Int.Media) con metodo TL (Banister EW ,1986) 

Valutare effetto con test 
standard sulle 3 discipline. 

Transfer Positivo (ciclismo ->corsa) 

Possibile spiegazione dell’efficacia del XT: 

- ↑ percentuale di lavoro specifico ad alta intensità 
ruotando fra diverse forme d’esercizio; 

- ↓ DOMS  (sport specifico) 
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Transfer Nullo(ciclismo/corsa ->Nuoto) 

B/R -> Nuoto 

Componente periferica 
 - Arti superiori     
 - Ambiente  
 - Skills 

Componente centrale 
  - ↓ masse muscolari 
  - emodinamica ( alterata ) 
  - ↓ effetto gravità 
  - riflesso bradicardico 

(HR.max –VO2max-MLSS -> sport specifici) 

47 

Nella DISCIPLINA  
delle DISCIPLINE 
la differenza 
prestativa (fra 
TRIATLETI di alto o 
basso ranking) è 
significativamente 
correlata ………. con 
L’ECONOMICITA’ 
DEL GESTO 
TECNICO. 

XTtraining + 
(TECNICO 
ASPECIFICO) 

SPUNTI DI RIFLESSIONE/PROPOSTE: 

- SELEZIONE/ORIENTAMENTO (RI-) DEL TALENTO   
 (PROGETTO:Sporting Giants, UK 2007) 

- XT STRUTTURATO 

- MODALITA’ DI CONTROLLO DEL CARICO ‘TRASFERIBILE’ 
- CR OMNI (Robertson R, 2004) 
- TR.LOAD ( Foster C.) 

- XT:L’ESPERIENZA DEI ‘PAESI DELL’EST 



10-11-2010 

17 

BACK GROUND  
ATLETI D’ELITE’    

 INDAGINE EPISODICA 
 INDAGINE  SISTEMATICA 

ESITO SCUOLE  DI ALTA 
SPECIALIZZAZIONE 

 Specializzazione precoce (+/-) 

         Diversificazione (?)  
        –Quali discipline? 
         - Come/quando inserirle? 

   

IL VOLUME  E LA 
QUALITA’ DI 
ALLENAMENTO IN ALTRI 
SPORT (OLTRE IL 
PRINCIPALE) INDUCE UN 
SIGNIFICATIVO 
VANTAGGIO. 

L’AVVIO ANTICIPATO E’ 
CORRELATO 
NEGATIVAMENTE CON 
I SUCCESSI NELL’ETA’ 
ADULTA 

-  MODELLI DI FORMAZIONE  
-  PROCESSI I SELEZIONE /ORIENTAMENTO 
- ORGANIZZAZIONE SPORTIVA… 

Progetto “SPORTING  GIANTS”(UK2007) 

+ 4% Atleti P.O. 

  SISTEMI COMPLEMENTARI 
nella SELEZIONE ed 
ORIENTAMENTO del 
TALENTO: 
 Selezione e sviluppo   
 Ri-orientamento  

  POSSIBILITA’ DI UNA SECONDA CHANCE 

  RIDUZIONE DELL’INCERTEZZA NELL’IDENTIFICAZIONE DEL 
TALENTO 

  INCREMENTO DELLE PROBABILITA’ DI SUCCESSO 
     * MICRO LIVELLO:possibilità d’ingresso nel programma       

 Olimpico ritardata (seguire i ritmi del soggetto.) 

     * MACRO LIVELLO: identificazioni di soggetti talentuosi per   
 gruppi di discipline ( endurance,…) o per compatibilità  

  Sport donatori ( nuoto, ginnastica, pattinaggio,..) 
  Sport accettori 

  MAGGIORE EFFICIENZA (rapporto spesa/medaglie) DEL SISTEMA.  

(Vayens,2009) 
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 PROGRAMMARE LA COMPLESSITA’ 
DELLA CRESCITA ( non lineare) 
SPORT-SPECIFICA 

 Eventuale riconversione ad altra disciplina. 

53 

Rappresentazione schematica del sistema degli 
esercizi nel processo di allenamento a lungo termine.  

 (Bauersfeld,Schroter,1979 in Weinek) 

“UN INTERPRETAZIONE ATTUALE DEL 
PRINCIPIO  PUO’ ESSERE RISCONTRATA NEL 
CROSS-TRAINING  OVE IN DETERMINATE FASI 
DELLA PIANIFICAZIONE ANNUALE GLI ATLETI 
SONO IMPEGNATI IN ATTIVITA’ DERIVATE O/E IN 
RELAZIONE CON LA DISCIPLINA PRINCIPALE.” 

      T,Bompa,2009 
 -> Quantificazione del Carico XT 
 -> Inserimento Mirato nella pianificazione      
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T.Bompa,2009 

56 

1.  Mantiene o sviluppa i sistemi energetici della 
disciplina principale 

2.  Mantiene o sviluppa la condizione generale  
3.  Sviluppa compatibilmente il sistema 

muscolare 
4.  Incrementa la coordinazione muscolare, 

agilità  
5.  Contribuisce ad evitare la monotonia 
6.  Utile quanto l’esercizio nella disciplina 

principale è impossibilitato 
7.  Contribuisce all’estensione dell’allenamento 

(G.Moran-G.McGlynn) 

57 
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58 

Organizzazione delle esercitazioni 

59 

60 

CARDIO-RESISTANCE    Training   Program 
 Using   OMNI RPE Zones                                                                                        
ACSM,1998 

Ex FORZA Ex ENDURANCE 
Settimane N° serie RPE Zone Tempo RPE zone 

1 1 3 12’30(5x2’30) 5-6 

2 2 3 20’     (8x2’30) 5-6 

3-4 3 6 37’30(15x2’30) 5-6 

5-8 3 6 37’30(15x2’30) 6-7 

9-10 3 6 37’30(15x2’30) 7-8 
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Descri'ore dell’Intensità Percepita della 
Seduta  Ancoraggio 

0 NULLO Nessuna  Immobile 
0,3 

0,5 Estremamente 
DEBOLE Appena apprezzabile 

0,7 
1 Molto DEBOLE Assolutamente facile 

1,5 
2 DEBOLE, leggero Leggera 

2,5 

3 MODERATO Moderato 

4 

5 FORTE Pesante, impegnativo 

6 

7 Molto FORTE Molto pesante 

8 "L'allenatore ha cercato di 
stroncarmi!" 

9 

10 
Estremamente 

PESANTE Massima 
Sforzo percepito 

Traininig Load= 
 CR*10 x Tempo [min] 

   
    

DETERMINAZIONE 
DEL T.L. PIANIFICAZIONI 
MULTIDISCIPLINARI      
 (Foster C,1996,1999,2001)     
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IV 

III 

II 

I 

Marzo 2010 

B.S.2010 

NUOTO CICLISMO CORSA 

Data 
IndMo
n L m M G V S D Fase Stagione 

1-7/III TL1 870 280 990 600 930 648 Intoduttivo 
8-14 TL2 718 340 405 600 428 930 900 4 Sett -Fond 1° 
15-21 TL3 980 320 846 752 380 1140 735 Blocco Nuoto 
22-28 TL4 480 120 445 390 135 360 Virus  

29-4/IV TL5 456 165 180 360 360 660 773 4 Sett -Fond 2° 
5-11 TL6 420 240 773 540 420 640 820 Blocco Bike 
12-18 TL7 760 280 780 730 308 1028 980 
19-25 TL8 620 280 618 750 333 300 1040 
26-2/V TL9 498 498 210 490 480 576 480 
3-9 TL10 855 280 845 710 840 570 775 Test Urbino 
10-16 TL11 212 960 780 180 120 1525 16_70.3 Candia OK 
17-23 TL12 160 280 480 420 400 615 23 -Olimpico   OK  
24-30 TL13 765 325 1190 425 160      ma dolori muscolari 
31-6/VI TL14 384 210 288 580 422 900 
7-13 TL15 276 120 159 360 
14-20 TL16 375 240 405 150 1035 
21-27 TL17 282 153 740 492 388 360 1620 
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Influenza 7-11/II 

F.B. 



10-11-2010 

22 

MAESTRIA SPORTIVA : SPECIALIZZAZIONE DEI 
SISTEMI FUNZIONALI E DEGLI SCHEMI MOTORI. 

XT  ->I) POTENZIARE GLI STIMOLI  
 Karatè /Boxe    [ tempi di  reazione] 
 Ginnastica artistica/danza  [Equilibrio,….] 
 …. 
 II) FACILITARE/ACCELERARE  PROCESSI DI RECUPERO 
 Nuoto     [decontrazione muscolare,…] 

Verkhosansky  Y,2009 

CONOSCENZA APPROFONDITA: 

-  MODELLO FUNZIONALE ( disciplina principale) 
-  MODELLI DI PERIODIZZAZIONE ( temporizzazione dello sviluppo 
delle qualità fisiche ) 

- Es.Jumpers URSS 
*Off-season  -> Trekking               [I] 
*Preparazione  -> Lavoro in acqua [II] 
*Competizione  -> Volley/Basket      [I] 

- QUALIFICARE E QUANTIFICARE GLI STIMOLI  ACCESSORI  
(sport/esercitazioni accessorie) 

RISCHI XT ( “variare per variare”) 
 - OT 
 - INTERFERENZA  STRUTTURALE E QUALITA’ N/M 

  - es. Ipertrofia discipline endurance 
  -  ≠ RFD  

 - PERDITA DI TEMPO 
Verkhosansky  Y 

LE DOMANDE DA PORSI NELLA PIANIFICAZIONE DEL XT: 

SARA’ L’ATTIVITA’ PRESCELTA  DIRETTAMENTE BENEFICA 
PER IL  LA DISCIPLINA PRINCIPALE?  

SARA’ L’ATTIVITA’ PRESCELTA  INDIRETTAMENTE 
BENEFICA PER IL  LA DISCIPLINA PRINCIPALE? 

QUANTO POTREBBERO ESSERE UTILI ( O INTERFERIRE)  
L’ESERCITAZIONE PRESCELTA? 

POTREBBE ESSERE  SPESO MEGLIO  IL TEMPO CON 
ESERCITAZIONI SPORT SPECIFICHE? 

Verkhosansky  Y 
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“IL XT E’ UNO DEI PIU’ SOFFISTICATI 
CONCETTI   NELLA  PREPARAZIONE  AGLI 
SPORT  
RICHIEDE 

AMPIE CONOSCENZE TEORICHE DI TUTTI GLI 
ASPETTI DEL CONDIZIONAMENTO FISICO, 

ANNI DI ESPERIENZE PRATICHE CON ATLETI 
DIFFERENTI E 

UNA STRETTA COLLABORAZIONE CON ESPERTI DI 
ALTRE DISCIPLINE.” 

Verkhosansky  Y 

CONTROLLO EMOTIVO 

SPORT DONATORI 
( individuali e di gruppo) 
 - Nuoto, ginnastica,… 

CAPACITA’ COORDINATIVE 
- Presupposti psicomotori 
- Famiglie di movimenti 
naturali 

- SOCIALITA’ 

PREVENZIONE(Salute) 
- Benessere generale 
- Equilibrio strutturale  

SPORT ACCETTORI 

RI-ORIENTAMENTO. 
(Manifestazione delle 
Potenzialità) 

ORGANIZZAZIONE DI 
GRUPPI DI DISCIPLINE PER 
AFFINITA’ (Tattica, condizionale,..) 

ORIENTAMENTO . 
(Manifestazione delle 
Potenzialità) 

ATLETA  EVOLUTO XT 
PREVENZIONE: 
- Vicarianza del carico aspecifico  

MANTENIMENTO: 
 - Fasi Transizione 

RECUPERO FUNZIONALE: 
 - In ambienti favorevoli (acqua,..) 
 - Max stimolo Propriocettivo. 

SUPERAMENTO DELLA 
BARRIERA TECNICA 
 - evoluzione tecnica 
- Sup monotonia  

ST 

MAX INTENSITA’ del 
CARICO 

MAX SPECIFICITA’ 
(Maestria) 

RI-ORIENTAMENTO. 

(Manifestazione delle Potenzialità) 

GIOVANE TALENTO   

CONSIDERAZIONI 

XT / ST 

“HOLISTIC TRAINING” 
(T.Reilley) 

..le discipline sportive, individuali e di squadra, 
ove le richieste sono molteplici , necessitano di  
un approccio ‘olistico’ all’allenamento e alla 
valutazione.      

  (T.Reilly,2009) 
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