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L’Obiettivo della preparazione sportiva
giovanile
e

.|
L’incremento della capacita

di carico




L’incremento delle capacita di
carico
e

.|
Lo sviluppo del potenziale

di adattamento

dell’organismo

[l carico ed il recupero
due elementi essenziali
dell’allenamento

i _ _ I
Il carico ed il recupero

Sonio componenti essenziali ed hanno

caratteristiche specifiche
nell'allenamento giovanile




"Adattamento

supercompensazione

Rispetto delle forme di reazione

dell’Organismo




Le capacita
motorie

anticipaziona dell' obbsattive

programmazions

confronto tra valore richigsto o
valore reakd

L

i elaborazione defie informazioni
| [sintesi aflerenta)

controlio regolazions
(trasmissione degli
mpulsi efferenti)

regitrazions (memorna motoria)

{circuito regolalosno e di controllo intarna)

circuio regolatonio e di controlic @

afterenza reaflerenza

asecuziona moloria (organi matori)

e

grandezza di disiurbo




Azione di Gioco
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Le capacita
condizionali
determinano:
- durata

= intensita

- ripetizioni

- rapidita
locomotoria

Le capacita
coordinative
determinano:
- precisione

- efficacia

- tempestivita

{

l

Organizzazione
e regolazione

di gioco
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Con la pratica sportiva diminuisce il numero

delle correlazioni fra 1 vari test croedovuto
al minore effetto di transfert fra capacita
motorie e risultato tecnico
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Capacita motorie nello sport |

Capacita Capacita
condizionali coordinative

Resistenza di Flapcdit{; Forza Flessibilita Capacita di Capacita di Capacita di
breve durata di reazione massimale - passiva apprendimento | direzione adattamento e
Resistenza di Rapidita Resistenza - attiva motono e controlo trasformazione
media durata di frequenza alla forza - mista

Resistenza Rapidita Forza | [

lunga durata 1 di azione rapida

Resistenza Capacita di equilibrio

Lnga durata 2 Capacita di ritmo
Resistenza Capacita di combinazione e accoppiamento

lunga durata 3

Capacita di differenziazione cinestetica
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Capacita di reazione
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uguali per tutti
soggette a sviluppo
non visibili

diverse per ogni
individuo
soggette ad
apprendimento
visibili
automatizzate
uguali per tutti

dipendenti dalla maturazione
automatizzate

Figura 1 - Rapporto tra capacita ed abilita motorie

AMBIENTE SCOLASTICO

- Mezzi
esercizi
allenamento
giuoco
competizione

Insegnante : Allievi
interventi comportamenti
comportamenti - motivazioni

Obiettivi

Figura 11 - La triade dell’insegnamento (da Piéron 1986, modificato).
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La resistenza

98 0. La resistenza
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MATURATION OF AEROBIC FITNESS
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Figure 6.7 Mean values of males for VO,max through the life span (from Robinson [60]).
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gure 6.5 VO,max related to chronological age (49). Reprinted from Krahenbuhl et al. 1985.
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Figure 6.6 VO,max relative to body mass related to chronological age (49). Reprinted from Krahenbuhl et al.
1985.
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VO, max (I - min-1)
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Fig. 109 - Capacita di prestazione di resistenza (rile-
vata attraverso il massimo consumo d’ossigeno) di
soggetti in eta da 8 a 18 anni, che svolgono carichi
sportivi di tipo diverso (secondo Bringmann 1989,

TN

TTISUTIBTO MBS COTSaT

aso00 |
4
//
e
f’
3000 + /
I
7
r
'
;/
e D74
f / Q
2500 |
(78
/
[}
[
I
!
n n I i i i A A A A A A A il -
8 10 12 14 16 18 et

Fig. 19 - Risultati nella corsa di bambini e bambine in eta scolare rilevati da 15 minuti di corsa (da Kohler).

43

16



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

| a forza muscolare
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192 Growth, Maruration, and Physical Activity
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Figure 12,5 Mean muscular endurance as measured by performance on the flexed-arm hang between 5 and 18
years of age. Drawn from dsta for two longitudinal coborts of children, 5 through 10 and § through 14 years, from
the Motar Performance Study of Michigan State University, reported by Branta et 2l, (1984), and from data for
Belgian children between 13 and 18 years of age reported by Beunen and Simons (1990) and Ostyn et al. {1980).
Data for Belgian boys are mixed-longirudinal; those for girls are cross-sectional,
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Crescita della massapuscolare (mediante escrezione della creatinina)
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Figure 8.6 Age changes and sex differences in muscle maﬁtinm:iﬂ.ﬁﬁm creatinine excretion a_nd.E;dy
weight. Data pooled from several studies (see Malina, 1969, 1986).
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Allenamento forza a 15-16 anni (Filin 1984)

86 5. La forza muscolare

Tabella 5.4. Esercizi tipici con bilanclere ed altri sovraccarichi nelle sedute di

allenamento con giovani di 15-16 anni (secondo Filin, 1978).

Frareist Entita del Quantita Quantita
~Sercizt . . . ] .
sovraccarico | delle serie | delle ripetizioni
Con manubri (kg) finoa 5§ 7-8 10-12
Con sacco di sabbia (manichino) (kg) fino a 25 7-8 10-12
!
Con palle di ferro con maniglia (kg) fino a 24 3 10-12
1
Con bilanciere (in % del peso corpo- |
reo del praticante): | finoa 80 2-3 4-6
— slancio fino a 50 2-3 4-6
— strappo fino a 50 23 4-6
— distensione fino a 100 | 2-3 4-6
— accosciata con bilanciere sulle spalle | fino a 50 | 23 40-50
— saltelli con il bilanciere sulle spalle |
— salti della accosciata con bilanciere fino a 30 2-3 8-10
sulle spalle

Allenamento della forza 10-12 anni Filin 1982)i

Tabella 5.2.
(secondo Filin, 1978).

‘sercizi elementari di forza veloce per

ragazzi dai 10 ai 12 anni

Entita del

N. ripetizioni

le ginocchia al petto

Esercizi carico N Feerie per serie

a — grande acco-

sciata (braccia) 4-5 6-58

b — idem (senza
i i braccia) 4-5 6-8
"‘_‘"‘0 an ‘l_ItO ¢ — idem (con peso) fino kg 3 3-4 4-6
da ff.:rrn(: L.Olt d o inceostinta; 90°
unlr:’(nbu le (senza peso) 5.6 6-8
SR ¢ — accosciata 907

(con peso) fino kg 4 4-5 4-6

f — accosciata 120°

(con peso) fino kg 5 4-5 4-6
e . [con braccis 4-5 4-5
g2 oh_:su una a-5 3.4
gRmD8 fino kg 2-4 2-3 2-3
salto su due gambe 4-5 20-25
(tempo moderato)
salto su due gambe 3-4 20-25
(tempo vicino al limite)
saltelli con raccolta simultanea del- =3 10-15

20



Allenamento della forza 17-18 anni

Tabella 5.3. Esercizi tipici con bilanciere ed altri sovraccarichi nelle sedute di
allenamento con giovani di 17-18 anni (secondo Filin, 1978).

i Entita del Quantird Quantiti
Esercizi ; : e
sovraccarico | delle serie | delle ripetizioni
Con manubri (kg) fino a 10 6-8 10-12
Con sacco di sabbia (manichino) (kg) fino a 30 6-8 | 10-12
Con palle di ferro con maniglia (kg) fino a 32 3-4 10-12
Con bilanciere (in % del peso corpo- |
reo del praticante): [
slancio fino a 120 2-3 2-3
— strappo fino a 100 2-3 4-6
— distensione fino a 100 2-3 4-6
— accosciata con bilanciere sulle spalle | fino a 120 2-3 2-4
— saltelli con il bilanciere sulle spalle fino a 80 2-3 40-60
— salti della accosciata con bilanciere
sulle spalle fino a 50 2-3 4-6
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Fig. 11 - Evoluzione delle capacita di salto do il test di Abalakov in speciali i di diverse discipline (indicati
dalle diverse linee) (da Filin).
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Le velocita e
collegamenti con
altre capacita

motorie
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Fig. 31 - Andamento rispettivamente (a) della velocita in mfs, (b)
(c) della lunghezza dei passi nei soggetti allenati e nei non allenati (da Filin).

(a) (b) (©
4,50 220
" " 1
4,40 /\/ 200
4,30 180 |
' a0 160
4,20 1 140
120
AR YO VRS S S S 40T, L DTSN W S W S R
8 10 12 14 16 18 8 10 12 14 16 18 8 10 12 14 16 18

della frequenza di movimenti in un secondo,

55

23



2k

oo, o
L= L R L

P b
S

»
o

W W ww s
(A= - = B = » R

3,0

|

frequenza (numero/secondo)

2 4 B 8 10 12 14 16
eta

20

Le capacita
coordinative
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Figura 6 - Schema delle capacita coordinative (da Blume 1982, modificato).
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LIVELLO
DI MAESTRIA

st0 Sportivo

mente con stabilith
Lanciare senza essore intercettalo
Lanciare con opposizions

LIVELLC

DI UTILIZZAZIONE Lanciare in situazionl dinarmiche
Lanciare per colpire un bersagho mobile
Lanclare con precisione ad un compagno
{n movimento

Laneciare con precisions muovendos

LIVELLO

DEL CONTROLLO
Lanciare lentamente e rapidamente

{cambiando la forza)

Lanciare una palla ad un compagno

(cambiando la distar

Lanciare una palla alta @ vicina al corpo di quaicuno

Lanciare un fresbee a barsaglio

Lanciare una palia a bersagiio

Lanciare su un bersagho fermo

Lanciare (ad esempio, un baratiolo, un anelio, un birila)

Lanciare sopra la testa, dal basso, di lato

LIVELLO
DEL
PRECONTROLLO, Lanciare a se slesso

Lanciare palle piccole @ grandi
Lanciare paila can file conire un mure

Figura 9 - Stadi del contrallo dei movimenti (seconda Grohom 1980, modificata).

Principi
dell’allenamento
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Logiche generali perche il carico produca
__Adattamento positivo
ed aumento delle capacita di carico

Continuita
Progressivita
Multilateralita
Ciclicita

‘La Multilateralita:
mezzo e obiettivo

mm La multilateralita e il principio che
Permette lo sviluppo della
Capacita di carico e di prestazione

fisica
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La programmazione
dell'allenamento
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Le motivazioni allo sport sono diverse

Total Training for Young Champions

T

Percentage 60% 40%

of activity 20%  80%

6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28
Age
Legend: - e

= = = Multilateral development

— Specialized training

Figure 1.2 Ratio between multilateral development and specialized training for different ages.
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- Volumsa Gare e loro Periodi
i- Intensita rilevanza dell'lanno
a
o
T. _
)z brevi, garantiscono sufficienti fasi di recu-
larita del periodo pero e di rigenerazione, il che &€ molto
iche dalle vacan- importante, soprattutto per 1’organismo dei
bambini e degli adolescenti, che si trova in
stizioni in tutto il fase di accrescimento.
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A Figure 12.4 Percentages of performance improvement
for collegiate male swimmers who trained at more than 10,000
m/day (LS group) and those who swam about 5,000 m/day
(SS group) over a 4-year period. Note that despite training
only about half the distance, the SS group had an average
annual improvement equal to that of the LS group.
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La Caricabilita e un potenziale collegato a

fattori fisici e psicologici

Ad una caricabilita fisica puo non

corrispondere una caricabilita psicologica

La competizione e soprattutto uno carico
— psicologico

Una scarsa motivazione abbassa la

caricabilita

Sviluppo Multilaterale, verifica multilaterale
Pratica e conoscenza di piu sport
Divertimento-gioco-sfida

Evitare la crescita unilaterale della
performance
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Vie di sviluppo della performance

Conoscenza del gioco (Giochi sportivi e sport
di combattimento)

Miglioramento della tecnica sportiva
Aumento dello stato di freschezza

Vivere la maggioranza delle competizioni
come un evento indipendente
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