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Crescita

Maturazione

schemo motori di base
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Il problema della crescita e delle
differenze interindividuali

Cm/year

\0 Age
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Lo sviluppo delle qualita fisiche e la
crescita
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Fig. 1.1 Median velocities of several tests of strength and motor performance aligned on peak height velocity (PHV)
in the Leuven Growth Study of Belgian Boys. Velocities for the performance items are plotted as years before and
after PHV. Drawn from data reported by Beunen et al. (1988).
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Capacita
Percepire la condizionali:

situazione, forza
Presa di resistenza e

decisione, velocita
anticipazione
della
situazione

motivazione,
emozione,
temperamento

Sistema

cardiopolmonare

Apparato
locomotorio e di
sostegno

Presupposti della prestazione e relative funzioni biologiche

Da Schnabel, Harre, Borde modificato (2003)



Growth and maturation have age specificity and produce “windows” or “Sensitive
phase” where (when) training have a special effects, with deamatic affect on
performance and motivation (ie early starting in acrobatic/artistic sport)
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Figure 11.1 The important training areas (“sensitive phases”) at different ages.

Adapted from Mero, Vuorimaa, and Hikkinen 1990.

Bone response to weightbearing exercise in children 251
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Figura 1  Peaks for height velocity, bone mineral contant (BMC) velocity, growth hormane (GH) amplitude, and insulin-ike growth factor!
(1GF-) amplitude, and rends for oestrogen and testosterona levels in qirls relative to average age and Tanner stage. Paaks (connected o age
by dotted lines) for haight velocity, BMC velocity, GH, and IGF show the average age//Tanner stage at which maximum gains in height or
BMC are made, and when maximum levels of GH and IGF occur, In boys, peak height velacity and peak BMC velocity occur abaut 1.5 years
[ater than in girls (al 13.4 years (Tanner stage 3) and 14.0 years (Tanner stage 4) respectively). Relations between peaks for height and bone
velocities and peaks for GH and IGF- are similar for boys and girls. Adapied from several references ™ " #



La forza muscolare

 La forza, qualita fisica ¢ la capacita tensiva dei
muscolari di opporsi o di vincere una resistenza

o | ’allenamento della forza e realizzat con esercizi
contro sovraccarichi (pesi) e resistenze superiori
al 30-40% della forza massima del

Flecks e Kraemer “Designing Resistance training Programs “ Hugiraatics, 2014



La forza in eta evolutiva si sviluppa secondo curve tipiche che descrivono le
differenze di genere durante 'adolescenza i ragazzi hanno una aumento rilevante
mentre le ragazze hanno uno sviluppo piu lineare
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Fig. 2 - Secrezione di androgenao e di esttogeno con I'etd: estogeno secondo Nathanson,
Towen ed Aub; andiogeno secondo Ilambilrger, Malvoisen, Pedersen (cit. dn

‘Tanuer), in Koinzer (1978) ,
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Figure 2.4 Theoretical basis between testosterone and upper body
strength.

60—
—| Grip strength

=T T—1 & U & & Tt 1T 1T T |
6 7 8 9 1011 12 13 14 15 16 17 18

Age, years

Pulling strength of shoulders

j —=-==== Girls
o 1

1 L 1T T F T I
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
Age, years

Figure 12.3 Mean grip strength (top) and pulling
strength (bottom) between 6 and 18 years of age.
Mixed-longitudinal data for 6 to 11 years are drawn
from those of Malina for Philadelphia children, re-
ported in Malina and Roche (1983); the longitudinal
data for 11 to 18 years are drawn from those reported
by Jones (1949).
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Solo il 10% dei bambini hanno il picco di crescita della forza nello stesso tempo del picco di statura, il picco
dai crescita della forza varia in modo molfo largo
(nei ragazzi arriva nel 70% durante dopo la puberta, nelle ragazze é ancora piu variante)

Time of peak strength gain (% of cases)

50
45%

Girls Bl Boys
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25%
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TO:

Pre- Onset Age at End Post-
puberty of puberty PHV of puberty puberty

Figure 9.10 Variation (percentage distribution of cases) in the timing of individual spurts
in strength in relation to age at peak height velocity (age at PHV) and developmental
status.

Data from Blimkie 1989.



Durante I’adolescenza l'ipertrofia é iu stabile che nella preadolescenza, ¢ stabile
anche nella fase di detraining, anche qui a differenza della preadolescenza

Preadolescenza.
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Fig. 7.5 Model of the probable physiological adaptations underlying resistance training- and detraining-
induced changes in strength during (a) preadolescence, and (b) adolescence. O, strength; 2, neuromuscular
adaptation; @, motor skills; ®m, muscle hypertrophy.

*  Ramsey 1990



Resistenza

La capacita di resistere alla fatica in lavori
di breve fino a lunga durata



[l max VOZ2 (indicatore della resistenza ) cresce dutante la puberta in valore
assoluto, ma relativamente al peso corporeo espresso in ml/kg/min -1 ¢ stabile &
il massimo e il top si raggiunge a 12 anni nei ragazzi e ancora prima nelle ragazze
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Durante la puberta il costo energetico
diminuisce ¢ cio & una componente che
migliora molto la prestazione di resistenza

Year

Figure 6.14  Change in relative exercise intensiy (percentage VO,max) at a given treadmill walking speed ina 5-
year longitudinal study of 20 children (from Rowland and Cunningham [68])

La Resistenza migliora molto con I'eta
e lo fa in modo differente in maschi e
femmine; in quest’ultime nella fase di
maturazione sessuale si ha lieve
declino
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Muscle metabolism changes with age and maturation: How do they relate to youth sport performance?
Armstrong N, Barker AR, McManus AM.

Br J Sports Med. 2015 Jul;49(13)
Modificazioni nell’eta delle capacita di resistenza di diversa durata (breve e media)
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Velocita, accelerazione sprint



Two basic components of sprint,

Ageand:Time on 60 meters 5 Age and Stride frequency in sprint
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Sprint differences between trained (ll) and
untrained () boys

Filin 1978
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Linee guida per il lungo termine al fine di ottimizzare I’allenamento di velocita
nell’infanzia e nell’adolescenza

Fundamer lovement

Late Adolescence
@ Circumpubertal 15+ years (female)
P Prepubertal 11-15 years (female) 16+ years (male)
12-15 years (males)
7-11 years (female)
. Early Childhood 7 12vears(male)
0-7 years
Oyrs - > INCREASE IN TRAINING AGE - > 124yrs

URAL & NEURAL ADAPTATIONS

strength
ination and

Active play; ga : More formal d . ;

G b Sl = hypertrophy history should all

entwr:gtehgnt;odemnnmg focu:::; t:i:;hnic:al tra[nlngtn:uards end of more complex training
ik HUoH stage strategies to be employed

Guidelines for the long-term planning of training to maximize speed development throughout childhood and adolescence.
Note: “Strength” training refers to all forms of resistance training that are appropriate, given the ability, development
stage, and training age of the athlete (25).



Capacita coordinative

Capacita di organizzare il movimento



e[ncremento durante la
fase prepuberale,

eStesso sviluppo per
ragazzi e ragazzi

eMiglior allenabilita fra i 6
e gli 11 anni

* ¢ determinante per
apprendere abilita motorie
acrobatiche

* dopo i 10-11 anni devono
essere allenate
soprattutto nell’ambito
delle techiche sportive

capacita coordinative

LR O . [ T
Alter

Abb. 16 Entwicklung der Rhythmusfihigkeit vom friihen Schulkind- bis zum frithen Erwachsenen-
alter

§ = Schiler, St = Studenten

Hirtz 1976

e T ThC SR i e e
Alter

Abb. 13 Batwicklung der Gleichgewichtsfahigkeit vom frithen Schulkind- bis zum friihen Erwaich-‘
senenalter
§ = Schiiler, E = EOS-Schiler, St = Studenten, L = Lehrlinge
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Perception and
decision making

Vislual\ __Biy

scanning

Anticipation

From "Dawes J, Roozen M. Developing agility and quickness”. Human Kinetics 2012

and decelerate

Agility
|
| |
Change of
direction speed
| | | |
| 1
ern Stral Anthropometric
recognition sprinting variables
speed
Knowledge
of situations Leg
muscle
qualities
| |
(] | 1
Reactive
Strength Power m i
Technique
1
| | |
Foot Adjustment Body
placement of strides lean and
to accelerate posture



Agilita

(" COGNITIVE ) PHYSICAL )
- CONSTRAINTS CONSTRAINTS
pé rtenza Pattern recognition Anthropometry
e e e . Attention Fibre type
=Cambio di direzione oo Maturation
. Problem solving Strength/power capaci;y/
=Risposta da una fase f p
. PERCEPTUAL \
statica CONSTRAINTS Mg;ﬁgfﬁ}ﬂ?g s
Gaze control ;
. Motor pattern selection
=|n movimento FO;‘:? ;?Iig.-?ze Motor pattern quality
s @)r pattern adjustments/
mdecelerando 7 s
ENVIRONMENTAL
TASK CONSTRAINTS
=accelerando prodieinif CONSTRAINTS
Rules of task Playing dimensions
N . ‘ Playing surface
O
Velocita massimale \ Equipment Location of opponents
team-mates, etc.

\ Temperature, wind, etcj




New proposal “INT”
(Integrative Neuromuscular Training)

Myer & FaigenBaum 2015



Special case: Girls in team sports

600 7 =0- Men

500 — - Women

° 300 —

E A0 o --yg a
® Qirls shows 6-8 time more injuries at ACL, 3 - /

then boys, especially in team sport (soccer = 1o

Bagket) 0 T T T T T T T T 1 Figure 3 Peok knew flecion during jumpbnding (pre taining v postfraining]. (Phologrophs reproduced with permission)
M dr g
WhY? Age (years) )
Maturity
® |lack of strength Figure 1 Distribution of patients in the Norwegian National Knee
Ligament Registry by age and sex.
® Flexors weaker then extensot T I
. . ® Quadriceps
® Short period of ligament weakness 35 1w Hametrings
(menarche) ol
£
® Valgus knee D 5
g
® Squat and landing skills inadequate & 20
Prevention 15 |
* Lerning squat and landing skills 10 |
* Plyometric 5
* Flexors strength improvement i

Immature Girls Immature Boys  Mature Girls  Mature Boys

o Strength training



Fattori che aumentano o riducono il rischio

(Myer )

(’T\ ) ) )
relative hip and + Normal N
Normal
—#  knee muscle Neuromuscular —#%  Dynamic  [—* Joint Load
'SR strength & Control Valgus o
Growth = (+) SPURT | recruifment
I N R
Longer levers SR S = —
Higher lorces (-) SPURT f High
N/ relative hip and == Joint Load
—  knee muscle ——»{ Neuromuscular—»  Dynamic —®» Knee
strength & Control Valgus Abduction
recruiment Moment
- — N/

Fig. 1. Theory linking growth, neuromuscular adaptation, neuromuscular control, dynamic valgus and jeint lood fo anterior cruciate ligament injury risk.
[Courtesy of G. D. Myer, MS, CSCS, Cincinnali, OH.)
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Effetti della INT (FIT) nei ragazzi con differenti
tipi di preparazione

E = INT during Childhood and Adolescence
¢ \ -
£ - during Adolescence ”
s’ 190 - "
Q ; i ”*
0| ™ Rerobic Based Training ” " T
i ¢
g = 0D During Maturation / e, 0CON
1 4 o 150 |
0 / 27
’, s - 1301
- P [
E f 7/ of £ 104
= / ;,f“""l v kli]
.9 ’l p it ;iE
0 L . : %o
2 S peunnans :
2% ‘#-l -l------.- ! 50 4 %
f‘_ - - - y
g%
A v g * :
¥
; i L
Birth Inlaney farly Wiedla fre Dubarts] anget Bekegcnce Pogt-Pubertsl  Mature f L T -_‘_‘ T S T ‘ T q_'_‘
Chldhood  Chichead  adelescenca m |
Pacr  lomg  Single Site Push-  Rightleg Leftleg
Developmental Stage s hmp Ll Us  Us Reh  Reach

Hop
Figure 1 Theorefical plot of the potential for improved motor scil development in generation Y with INT during youth, EDD, exercise defict
dlsarcer; NT, integrative neuromusculer trining.

: e 0,1, s Ved 15015 10 s 20036 Figure 1. Percent change in fitness performance following fundamental integrafie training (FIT).
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Periodizzare e programmare per i
bambini e ragazzi?



programmazione

Conoscenza dei processi di
adattamento dell’organismo
- Conoscenza dei processi di

specializzazione
- Conoscenza delle risposte al
carico dell’atleta
- Conoscenza dello sviluppo
della maestria sportiva

Principi di
costruzione del
carico

Piani specifici delle
diverse discipline

Processo di allenamento

organizzazione

- Rapporto tra gare e
allenamento
- Organizzazione dei carichi di
allenamento secondo l'efficacia
- Durata dei carichi a seconda
della finalita

Forme di costruzione
di modelli del carico

Costruzione
dell’allenamento

controllo

- Metodi di valutazione del
carico
- Monitoraggio del carico
- Modelli di previsione
dell’incremento della
prestazione

Modifiche dell’allenamento

in funzione del monitoraggio

Individualizzione
dell’allenamento
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Conclusioni

| giovani devono sviluppare una preparazione nel lungo termine.

Cio si puo ottenere con una pratica motivante sostenibile e
inclusiva (dal 10C Consensus Statement)

L’allenamento deve essere individualizzato, deve rispettare le
caratteristiche individuali psicosiali , biologiche e fisiche.

Bisogna tenere conto dell’eta cronologica, biologica e di
allenamento.

La migliore preparazione nel corso dello sviluppo fisico ¢ la via
piu efficace per prevenire gli infortuni, il sovraccarico
funzionale e per produrre la migliore prestazione.



 La possibilita di trovare il talento "giusto” e
bassa

 Bisognha seguire molti atleti che si sono
segnalati avere delle qualita utili

* Lo sviluppo del "talento” e lungo fino a 1'0-12
anni ( e quindi costoso)

* Le scorciatoie sono possibili ma non le piu
produttive e la competizione ¢ elevatissima



Conclusioni e proposte {’,
LY

Bisogna creare un "sistema”, potenzialmente gia
esistente

Una banca dati “intersport” che memorizzi tutti i
giovani atleti di qualita (da 12-14 anni)

Un sistema a basso costo che ottimizzi la
preparazione dei possibili talenti anche a casa

Forti incentivi agli allenatori (in primo luogo culturali)
Solo miglioramenti e ottimizzazioni di cio che gia c'e,
ma partendo da una profonda analisi



Analisi e monitoraggio:
Cultura dell'organizzazione (Passione)
Formazione-scambi (Valori)
Tecnologie “light”




