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Aspetti comuni della preparazione fisica

FORMAZIONE

Obiettivo

Costruzione delle qualita fisiche di base

Capacita tecnico-coordinative :

Capacita di reazione, equilibrio statico e dinamico,
ritmizzazione e differenziazione cinestesica,
accoppiamento e trasformazione




CAPACITA’ MOTORIE

Capacita Coordinative
Processt di organizzazione, controllo e
recolazione del mownmento

Capacita Condizionali

Processt enereetict e metabolict

[ > Flessibilita

Posstbalita di eseguire mownmentts di grande ampiezza



Le Capacita Coordinative

::> Capacita che st nferiscone primanamente al processt i organizzazi one, controllo e
regolazione del movimento

1L

sono fondate sull"assunzione e elaborazione di informaziont proven enti:

dall'interno del corpo dall "esterno del corpo
(Propriocezione) (Percezione)



Le Capacita Coordinative

Capacita di orientamento spazio-temporale
Capacita di combinazione ed accoppiamento
Capacita di trasform azi one del mowvimento

Capacita di equilibrio P Statico
— = Dinamico

Capacita di reazione motoria — Semplice
p omplessa

Capacita i differenziazione

RN

Capacita di ritmizzaz one *  Tntermuscolare
—®  Intramuscolare




La Capacita di orientamento spazio temporale

E la capacita di determinare e variare la posizione
ed i movimenti del corpo nello spazio e nel tempo.

La Capacita di combinazione ed accoppiamento deimei

E la capacita di collegare in una struttura unitaria
movimenti diversi (es. stop e tiro nel calcio, ¢cc.

La Capacita trasformazione del movimento

E la capacita che consente di trasformare un
programma motorio gia avviato in un altro, a
seguito di improvvisi mutamenti




La Capacita di equilibrio

E la capacita di mantenere o recuperare I'equilibrio
del corpo in presenza di sollecitazioni tali da far
uscire la proiezione del baricentro dalla base di
appoggio del soggetto.

La Capacita di reazione motoria

E la capacita di rispondere in modo rapido ed
adeguato a stimoli esterni di varia complessita

La Capacita di differenziazione

E la capacita che permette di gestire in modo fine e
preciso gli interventi muscolari delle varie patél
corpo.

La Capacita di ritmizzazione

E la capacita di percepire e di attribuire un
opportuno andamento ritmico agli atti motori
(controllo della contrazione-decontrazione
muscolare)




Aspetti comuni della preparazione fisica

FORMAZIONE

Obiettivo

Costruzione delle qualita fisiche di base

Ampiezza del movimento

Maggiore possibilita d’attacco

Mobilita articolare

Riduzione incidenza infortunio
(prevenzione)




CAPACITA’ MOTORIE

Capacita Condizionali Capacita Coordinative
Processt enereetict e metabolict Processt di organizzazione, controllo e
recolazione del mownmento

[| > Flessibilita
Posstbalita di eseguire mownmentts di grande ampiezza




LaFleszibilita

0 Ela capacita i eseguire moviment ¢ grande ampiezza, dipende soprattutto dalla
Mobilita articolare (possibalita di mowimentt delle siunture ossee)

—> Importanza per la corretta ed economica esecuzione del gesti sportivi

|]|:||:{> Il suo carente sviluppo pud: —» limitare la vel ooita esecutiva
—» Facilitare I” affaticamento
> Facilitare I'insorgenza di infortuni

C—> Tende a decrescere facilmente gidintorno al 12-13 anni

|][||::> Metodiche di allenamento: allungamnento e stretching



Aspetti comuni della preparazione fisica

FORMAZIONE

Obiettivo

Costruzione delle qualita fisiche di base

Corretta esecuzione tecnica esercitazioni con i sovraccarichi

Esercitazioni analitiche con manubri e macchine

Privilegiare esercitazioni sintetiche con il bilanciere

Coinvolgimento di una percentuale elevata
della massa muscolare totale

Notevole impegno coordinativo

Adattamenti centrali (SNC ed Endocrino)




La
Supercompensazione




Livello Performance

»
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Aspetti comuni della preparazione fisica

PREVENZIONE

Obiettivo

Consolidamento della struttura

Irrobustimento delle strutture dell’apparato locomotore

Rafforzamento della muscolatura del tronco e
del cingolo pelvico (CORE)

Tessuti bradimetabolici (tendini e legamenti)
hanno tempi di adattamento pitt lunghi
rispetto al tessuto muscolare

Tendini e legamenti hanno margini di
adattamento maggiori in eta giovanile




Aspetti comuni della preparazione fisica

PREVENZIONE
Obiettivo

Consolidamento della struttura
Forza di base

Esercitazioni a carico naturale e con sovraccarico

Aumento della quantita (frequenza settimanale e serie)
deve precedere quello dell’intensita

L’incremento delle resistenze esterne (Kg sollevati)
deve precedere quello delle accelerazioni

Ricercare la massima escursione del movimento solo in fase
speciale si possono ricercare angoli piu specifici per la prestazione

Simmetricita dell’intervento allenante in riferimento alla
lateralita (dx/sx) ed equilibrato (agonisti/antagonisti)




Aspetti comuni della preparazione fisica

PREVENZIONE
Obiettivo

Consolidamento della struttura

Resistenza di base

Condizionamento generale

Esercitazioni per il miglioramento della capacita aerobica

Esercitazioni per il miglioramento della potenza aerobica




Aspetti comuni della preparazione fisica

POTENZIAMENTO

Obiettivo

Potenziamento massimo delle qualita necessarie
allo sviluppo della tecnica e della tattica

Preparazione fisica specifica




Ottimizzazione della performance

Continuo perfezionamento tecnico
Corretto atteggiamento tattico

Agire con specificita sugli aspetti condizionali
della prestazione

Parametri della prestazione che dobbiamo
migliorare ed incrementare

Quanto tempo dobbiamo o possiamo
dedicare al loro miglioramento




PIANIFICAZIONE, PERIODIZZAZIONE E
PROGRAMMAZIONE DELLALLENAMENTO

v

Seduta di allenamento



Periodizzazione dell’allenamento

Livello di prestazione in funzione del periodo deramento

100

50

% della prestazione

—

< Garaimportante >

(pianificazione con un solo impegno annuale)

0 Periodo di allenamento (mesi) 12



Periodizzazione dell’allenamento

Livello di prestazione in funzione del periodo deramento

% della prestazione

100

85-90%

50 QampionaD

(pallavolo, calcio)

0 Periodo di allenamento (mesi) 12



L'’ALLENAMENTO NELLA
CULTURA FISICA

PRINCIPI GENERALI

Quantita e qualita

O Progressivita e gradualita

Eliminare periodi di riposo

O Continuita e frequenza 7 eccessivamente lunghi

Creare | giusti presupposti

O Alternanza e variabilita adattativi ed evitare monotonia



L'’ALLENAMENTO NELLA
CULTURA FISICA

PRINCIPI GENERALI

O Adattamento specifico — » Pianificare il giusto stimolo

Adattare sempre il sovraccarico

O Sovraccarico per garantire lo sforzo adeguato

Soprattutto nel B.B. quanto piu
O Isolamento — sara isolato il muscolo, tanto
piu il sovraccarico sara efficace



L'’ALLENAMENTO NELLA
CULTURA FISICA

PRINCIPI GENERALI

O

Individualizzazione

Nella scelta degli esercizi

Nell'individuazione del carico

Nella metodologia da seguire

Grande intervento tecnico per
la gestione degli atleti avanzati



METODICHE DI ALLENAMENTO

rotumg

ed intensita

Si parla di variazione di

@ne e Quantita

Dato grezzo —» Numero di chili sollevati

4

e gualita

In una seduta, in una settimana, mensilmente, annlraente, ecc.




METODICHE DI ALLENAMENTO

Si parla di variazione di

@sita e Qualita

Esprimono informazioni su:

Volume ed

=

Percentuale di lavoro in rapporto
carico massimale

La velocita esecutiva

La durata delle pause di recupero

al



STIMOLO ALLENANTE

C Obiettivo dell’allenamento

/ \

Neuromuscolare Metabolico



STIMOLO ALLENANTE

7N

Neuromuscolare Metabolico

N

Aerobico Anaerobico

Meccanismi

Energetici




STIMOLO ALLENANTE

7N

Neuromuscolare Metabolico

/

Aerobico



MECCANISMO AEROBICO

Caratteristiche: :> Funziona solo in presenza di ossigeno

:> Non da origine a formazione di acido lattico, bewstilitilizza
come substrato energetico

:> Capacita teoricamente infinita, ma direttamente proipnata ai
substrati energetici

:> Potenza bassa dipendente dal,M@ax e dall’attivita enzimatica
mitocondriale

N.B.: raggiunge un picco tra i 20 e i 30 anni pargeclinare lentamente.



STIMOLO ALLENANTE

7N

Neuromuscolare Metabolico

/

Aerobico

Potenza Capacita

N\ /




STIMOLO ALLENANTE

7N

Neuromuscolare Metabolico

Capacita del sisterrra/

Aerobico




Metodologie

Maratona
Mezza Maratona

Parametr
Intensita: )
Volume:
Densita: >  Supercompensazione?
-requenza:
Durata microcicli;




STIMOLO ALLENANTE

7N

Neuromuscolare Metabolico

Aerobico

Capacita del sisterrra

Potenza del sistem
Aerobico




Metodologie

C.C.V.V. Variazioni di ritmo
Interval training  ...............
Fartleck
Parametri
Intensita: )
Volume:
Densita: >  Supercompensazione?
-requenza:
Durata microcicli;




Programmi di lavoro

Variazioni di ritmo

Drop
Jump
Azione
: : : Tecnica
Piegamenti Lanci palla
Braccia medicinale
R
Jump
Parallele Trazioni

inverse
Y




Programmi di lavoro

Variazioni di ritmo

Azione
Tecnica




