Corso per aspirante tecnico



Programma - contenuti

Nuovo pre-corso Istruttori (Aspirante Tecnico)

1 |Elementi di organizzazione sportiva e federale 1
Le specialita dell’Atletica Leggera, il campo, la pista, gli attrezziei
2 |record 3 60
Attivita giovanile: le distanze e gli attrezzi
3 |Filosofia del Coaching 2 18
4a |Introduzione all'anatomia 16
4b |Introduzione alla Fisiologia 3 15
4c |Crescita e sviluppo 28
c Le capacita motorie e le motivazioni allo sport 3 35
Coordinazione e apprendimento della tecnica
6 |ll talento 2 21
7 |Kids'Athletics per corso animatore 5 63
8a |Utilizzo attrezzi 16

16
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Introduzione all'anatomia

Introduzione alla fisiologia

Crescita maturazione e sviluppo

Sviluppo capacita e apprendimento delle abilita
Il Talento

Kids'Athletics

Utilizzo attrezzi Kids’



CORSO PER ASPIRANTE TECNICO .

del Coach




La Vostra Filosofia di vita

Ogni giorno decisioni ed azioni




La Tua Filosofia riguardante il Coaching

Coaching decisions
and actions

Everyday decisions and actions




Filosofia del Coaching .

fa al Cent
sulle Sci
dal Coac




. : . Incontrare
Perche | suoi Divertimento

amici la fanno gente, fare
nuove amicizie

all’Atletica?

Avere successo

Per sviluppare
le sue qualita
portive

Essere
in forma

e sapere che cosa lo iva.




Approccio: "Atleta al (Centr

Collocare i bisogni dllI’atleta prima di qualsiasi altra cosa:

- |'aftivita

- la competizione

. |vos’rr| personoll obiettivi /ambizioni
i ibdei genitori /ambizioni

hali atleti siano...

teli per esplorare il lor
atleta come un in

di farli divertire in un ambiente sicuro
ti a partecipare al loro sviluppo

ndendo importanti resp‘c‘l



Cos’e il Coaching?

Quali sono i ruoli del Coach?

Ammi
Soci
Lead
Amico
Scienziato
Studioso

| te

nto




Droghe nello Sport

Le droghe sono proibite perche esse:
- Sono una forma di imbroglio

- Possono causare:;
- Irreversibili problemi di salute a lungo termin
| che ne fanno uso

rimuovere le drogh

Reprime
Test
Sanzioni
Criminalizzozione

La IAAF ha prodotto un “Codice Etico” per gli
allenatori




Codice Etico

Quali sono i punti principali del Codice Etico per il Coa

Rispetto di:
= atlefi
= allenatori
= dirigenti

competenza

ente
o Rispettoso
llenatori.

a sviluppare indipendenza



Sviluppo dell’Atleta: I'approcci

termine
- llruolo essenziale del Coach

- Aiutare lo sviluppo dell’afleta a rag
pieno potenziale

lungo termine
ti gli afleti, prima
termine abbiano

espressione in:




“Athletes First, Winning Se

» L'atletica va vista come un aspetto dello stile di vita non
ragione di vita

» deve essercirispetto ed apprezzamento del coach

oach l'importanza delle co
muni aspettative

della competizione:

Uo potenziale va visto co




Dichiarazione dei diritti dei giovani

» Diritti nel fare lo sport

- Diritto di divertirsi e giocare come un bambi

ihin buone condizioni
[eRellelglife!

| da persone compet

avversari che hanno

mpetizioni appropriate
dizioni di Sicurezza
amento al Riposo
ampione




Filosofia

Per diventare un Coach migliore c'e bisogno di:
= fare autocritica

= apprendimento continuo (Life Long
= essere imparziale

ol atlefi
| tuol aftleti.

Ip sono lo specch
eleigligle

mento.




Stili di Coaching

METTE ENFASI SULLA

DIMOSTRAZIONE: “COSI’
BISOGNA FARE”

Coach led
| Coach e 'atleta
utono ma alla fine |l Il Cog
Coach decide

OINVOLGERE

I’atleta decide

nelle esercitazioni Utile sempre, quando

he con atleti giovani  possibile, massimizza

e/o0 novizi I'apprendimentol e lo
memorizza

tto alla tua pratica in base agli effetti ottenuti




Relazioni Atleta-Allenatore

» Cisono tfre modelli di base per le relazioni Atle

I Sistema di Accompagnamento




La Filosofia in Azione

<

&
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Funziona

y &

FEDERAZIONE ITALIANA
DI ATLETICA LEGGERA




Che cosa deve conhoscere 11

Le Strutture di base del corpo
umano

Come queste lavorano insieme

Il corpo umano € una struttura
complessa cosi composta:

Sistema Osseo

Sistema Muscolare
Sistema Nervoso

Sistema Digestivo

Sistema Cardio-Vascolare

Coach?




Lo Scheletro

Lo Scheletro ha tre funzioni principali:

Supporto

Protezione

Movimento




Le Articolazioni

» Sono collocate tra ossa vicine

» Differenti fipi di articolazioni permettono movime
» Esempi:

Knee cap

Articolazione dell’anca

" le ossa Questa articolazione € un’enartrosi; le ossa
pOSSONO muove le direzioni



Il Sistema Muscolare

» | Muscoli sono strutture Contrattili

Cancentric muscle shortans

muscolare




Sviluppo Muscolare .

» bisogna allenarli in modo “bilanciato”

= sia per I'agonista che per il suo antagonista: per e
quadricipite lavora in modo concentrico (accorci

laforzaedi: 1:1

orano in modo eccentr

| corpo:
so l'arto libero

arto




Azione deili Muscoli

This illustration shows how a muscle

Le ossa si spostano nello spazio per ' made e of bundies offibres
I"'azione dei muscol

confrazione
deconfrazione

Tendon

Y

Muscle

Bundle of fibres

Tendini: si frovano ad un capo del
muscolo e congiungono il muscolo
alle ossa

llnostro corpo conta olfre 600
muscoli

| muscoli contfraendosi ci
permeftono Interno del muscolo

MmuoVverci
respirare
mantenere |la stazione eretta



Come Agiscono i Muscoli

Dinamicamente:
- Cambiando la loro lunghezza
- Movimento a livello di una o piu articolazig

Contrazione Eccentrica,
Il muscolo si allunga per I'azione
del carico

ica del Bicipite Brachiale. .




Analisi dell'Azione Muscola

» La conoscenza dell’ Anatomia aiuta il Coach g
movimenti dell’ atleta

____——Pectoralis major

- Rectus abdominus

- Hamstring

Rectus femoris

el superamento dell’'ostacolo




Catena Muscolare

Agonista 4=  Antagonista

Esempio: I muscoli piuv'importanti nella corsa



Catena Muscolare

Flessione:

nti nella partenza dai blocchi




La Contrazione Muscolare

- Nessun accorciamento od allungamento del Muscolo

- Nessun movimento a livello delle Articolazioni
» Conosciuta come Contrazione Isometricc

‘pronti’: posizioni della partenza




Contrazione Muscolare Dinami

Ciclo di Allungamento - Ac

Contrazione concentrica

ica dei muscoli della coscia.




Tipi di Fibre Muscolari

In ogni muscolo € presente una mistura di fibre muscolari
Fibre Veloci
Fibre Lente
Fibre Intermedie

Ciascun individuo ha una differente quantita di fibre lente e veloci
che e dovuta a:

Fattori Genetici
Dovrebbe determinare I'evento sportivo da scegliere

L'allenamento pud modificare in parte la cinetica di contrazione delle
fibre muscolari




Il Sistema Nervoso

Il Muscolo si contrae allorquando riceve un segnale ddl
cervello:

Bones
(vertebrae) to protect
spinal cord

Spinal cord

Spinal i '
erves

Cervello

erve fibres
to and from \

Cordone Spinale e o
Nervi Spinali



Anatomila

- |l Sistema Nervoso ci permette di pensare
MuUOVerci

= di tutti | processi di app

apprendere

iEYe)
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Definizione

Lo studio di come Funziona il Corpo Umano
Adattamenti che si ottengono attraverso I'ese
- Sinotano sostanziali differenze fisiologiche fr,

me il corpo produce
re potete programm

e le macchine
Cibo per creare mo

otta da tre sistemi ener




Sistemi
Energetici

Tutti i Sistemi lavorano in modo continuo

I relativo contributo di un Sistema energeti
particolare aftivita fisica dipende dalle richie
gueste sono direftamente correlate con I'in
dell' esercizi

ntano differenti caric
no quindi I'utilizzo

aratona
lattacida (glicolisi): 200m
ool dei fosfati): 30 m



Deposito di energia Tipo di lavoro Durata del lavoro

-% Lipolitico aerobico ore
E Deposito di energia Glimlitic_o _aerobi_oo 30 - 40’
........ Gliois aeoia B ) .A.mn.er-ol;ic.o -Ia;:te;ci.dc; B 1 min
.  Ancerobicoslatiacide. 3 sec
5
o
| 1 sec

---------------------------------------

ATP — ADP Muscle

oo L[ [

Meccanismi energetici nel muscolo scheletrico umano

v




. Deposito di Tipo di lavoro  Durata del lavoro
> . e .
= | Lipolitico aerobico ore
S
% Deposito di energia GIicoIitic'o 'aeroI?ico 30’ -40°
Glicolisi anaerobica Anaerobico 1 min
o/l o oo o000 c lattacide - - - - - - - .
o Anaerobico 3 sec
c R alattacido
O ©
Z»n
3
ATP 1 sec

ATP — ADP Muscle

oo L[

Meccanismi energetici nel muscolo scheletrico
umano




Contributi dei meccanismi energe
durante diverse specialita dell’
Leggera (Mader/ Hartmann)

distanza Velocita di Resistenza alla Resistenza generale
accelerazione velocita

% %
30m 19
60 m 55 43

60

30
20
15
10
12-8
5-2




Adattamento Circolatorio

La circolazione del sangue segue la domanda:

» omeostasi (equilibrio) del calore corpote
Termoregolazione
nergia prodotta vieng

Sudorazione ed arossamento della pelle




Durante 1" Esercizio

Frequenza Cardiaca: aumenta

- Polmoni: lavorano piu efficacemente ed
aumentano la loro capacita

» Vasi sang

piu ossigeno verso i muscoli che
lavorano = aumento del Vogmax ml/k



Composizione del Corpo

Il Corpo Umano € composto di:

> agra

| Corpo




Tasso del grasso Corporeo (Maschi/ Fe

Il Corpo Umano € composto di:

» Massa Magra
-+ 0Ssd

N

a\ &:\“

7
TADESE

[ adld%)/

-

- muscoli e tessuti
» Massa

Eventi

Maratona

o al corpo

Nei Maschi (%) Nelle Femmine
(%)

Mezzofondo prolungato

Altri Eventi dell’ Atletica

Tasso Normale (persone non - e  TADESE / ER’

praticanti attivita sportiva) 21.098 KN / 58:23
21.03.2010 Lisboa



Il Grasso Corporeo e un fattore limitante | ce

L’Eccesso del
grasso corporeo
penalizza la performance

Prolungato
trasporto di maggior peso

5.4 m/sec

Il massimo consumo di ossigeno _
di una persona piu pesante porta == '
ad un piu basso tasso di lavoro '
ed il ritmo che dovrebbe essere |

mantenuto decresce

Una persona piu pesante

richiede un maggior dispendio
O2max (ml/ kg / min) energetico




Composizione Corporea

Il Peso Corporeo non € un mezzo adatto per misurare la
fithess.

y

Grassi .
(| ossa [ essenziali O feSSUfI

B: Peso 75 Kg
(Massa Magra 68 Kg + 7 Kg Eccesso di Grasso = 75 KQ)

sso Peso Corporeo ma co'te ‘fitness’




Misurazione pliche cutanea

Tricipite

Bicipite




Misurazioni del Grasso Sub-cutaneo

Norme percentili per MASCHI Norme percentili per FEMMINE
Eta anni Eta anni
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Crescita, Maturazio

viluppo




Crescita e Sviluppo: dal ta
all’eta adulta

- 1 bambini non sono dei “piccoli a

- gli allenatori devono capire:
- come | bambini crescono
- come | bambini si sviluppano

g © |1O 1 12|13 14 15

fanzia | Puberta Adoles
fanzia Puberta Adolesce pvsliio
PR RS 16 17 18 19 20 21 22 23

quali i bambini, dalla nascita

ta, passano sono ber.



Definizioni: .

> MATURAZIONE
« Aumento delle abilita funzional
« Termine: quando l'individuo € in grado di procrear
= Maturlta
= biologica

entale
Camer

ni (statura e peso) sino a

rabili in

~W\Yile]llale]




LO SVILUPPO

Lo sviluppo si riferisce all’acquisizione delle competenze comportamentaili,
I’apprendimento di comportamenti adeguati alle aspettative sociali. Man
mano che i bambini fanno esperienze di vita a scuolq, in chiesgd

nell’attivita ricreativa e nelle alire afttivita della comunita, &s

dal punto di vista cognitivo, sociale, emozionale, maq

(Malina)

CRESCITA: MATURAZIONE: SVILUPPO:

Dimensione Neuromuscolare Cognitivo
Proporzioni Scheletrica Emozionale
Fisica Sessuale Sociale
Composizione Somatica Motorio
Sistemica Endocrina Morale
Y
AUTOSTIMA
SCHEMA CORPOREO
COMPETENZA PERCEPITA




Dove e come si manife

1 ? i
i rf)%?(ﬁ:hlrg ‘Pd crescita del corpo non tutti | segmenti corporei

crescono nella stessa misura

Head x 2

Armsx 4

Trunk x 3

lalla nascita all’eta adulta.




Come e quando la crescita Si

manifesta?

[l corpo cresce con la crescita dei differenti segmenti corporei che
crescono a tempi differenti

Birth to 1 year 1 year to puberty Adolescence
growth of trunk growth of legs growth of trunk

Aree di crescita dalla nascita all’eta adulta



Il Picco di Crescita

» |l Picco dicrescita nell’adolescente avviene alla puberta.

Inches per year

bt
©
o
>
b
©
o
12}
[}
S
Q
E
L
=
[y
®)

1 234567 8 910111213141516171819
Age

Rate of height increase




Modalita di <Crescita

quattordicenni

es and parents, NCTC Coaching Conference, UK 2005




Differenze nello sviluppo Maschi =
precoce e tardivo

4 anni di diffrenza nello
Picco di velocita di crescita sviluppo fisico 9

in 3 ragazzi
8 Sviluppo Tardivo
Sviluppo Medio

™,

Sviluppo Precoce N
\\

Centimetri per anno
Inches per year

123456 7 8 910111213141516171819
Eta




Differenze nello sviluppo Femmine =

precoce e tardivo

Picco di Velocita di Crescita & /i di differenza
di sviJuppo fisico

di 3 Rgazze

Sviluppo Medio

5 Sviluppo Precoce

Pollici per anno

©)
-
-
(©)
©
o
E
0)
£
-—
-
O]
O

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011121314 15161718 19
Eta

Incremento di statura



Individui Precoci e Tardivi

Possono tfranguillamente esserci quattro anni di differenza nello
sviluppo biologico di bambini che hanno la medesiméreta

Qui di seguito un esempio di bambini al momento del Picco di
Crescita

o Ragazzidi 14 anni
o Ragazze di 12 anni
Picco di Crescita

Sviluppo: Precoce Medio Tardivo

Ragazzi: 12 14 16

Ragazze: 10 12 14




Comparazione tra Ragazzi e R

Nella Prima e Seconda Infanzia ambedue | sessi
comparabili

Puberta
Sviluppo Ragazzi

Sviluppo Ragazze

Caratteristiche Sessuali Caratteristiche Sessuali
Maschili Femminili

Larghezza delle Spalle = Piccolo cambiamento
Accentuata nella Larghezza

Piccolo Cambiamento Anche piu larghe.
a livello delle Anche




Il Periodo della Puberta

Menarca

- La comparsa della prima Mestruazion
vento nello sviluppo dell

donne fluttua d
trano differenze c

tare tutte le irre I
Iclo mestruale e, come per
ogica, consultare il medico se




Crescita Ossea

- Le Ossa crescono in lunghezza e
larghezza in particolari Aree
chigmater‘Placche di Crescita”

- Durante la crescita gueste
“Placche” si tfrovano dove le
cellule ossee sono maggiormente
attive

- Se queste Aree sono “super-
sfressafe” cio potreblbe causare

infortuni

Growth plates

Crescita della Placca Ossea del Femore



Sviluppo del Controllo
Movimento

» Che cosa determina le abilita ¢
bambini<e?

e del Sistema Ne
iabilita Neurale




Scheml motori di base dei
bambini

0-2 anni 2-7 anni 7-10 anni
Movimenti iniziali Schemi motori di base Movimenti sportivi
(carponi, camminare) (correre, saltare, lanciare,

afferrare, colpire)




Evoluzione degli schemi motori di base

SchemalEta

Lanciare

Calciare
Correre
Saltare
Afferrare
Colpire
Saltellare

Skipping

2 3 4 5 6 7 8 9

| Maschi | Femmine

(Branta et al. 1984, modificato IAAF)



Principl per strutt
pratica
dell’esercizio fisico

- Movimenti globali precedono quelli |

nno dal semplice al

ilita: dividere in di
nti abilita

azione infrinseca si mantiene
i di abilita che essi hanno

i di gioco.




Implicazioni per
l1'Allenatore

Conoscere le limitazioni dei bambini nella

Disegnare una vasta gamma di esperi

semplice
e subito

ovimento prima de

re froppo a cio che si sta




Gioco Sport e Competizione

- giochi per adulti

el bini
ompetizione da pd

bini — kids' athleti

le dimensioni degli attrezzi
nti per aiutare |I'apprendimento.




Stadio N.1l: Kids'Athletics .

Eta Biologica
Ottimale
A, agilitd, equilibrio, coordinazione e~ 6- 11
velociic

salto e lancio ki

lleggiare e

B HHORE)




Stadio N.2: Multilateralita ata

Eta Biologica

Abilitad motorie (1)ttima|
= moftricita — opportunita durante A

questo stadio

orie non vengono
dio, gli atleti non

tico
ance
motorio




Stadio N.3 - Sviluppo per G
Eventi

Eta Biologica . Variabilitd neuronale nel
Ottimale K N
perfezionare le abilit

12 -13

- Sprint & ostacol

- Lanci
- Salfi
Mezzofondo e m
rove mulfiple

maggioranza degli afleti
Ivranno il loro “picco di statura” in

Ny questo periodo .



Stadio N. 4: - Lo Stadio de
Specializzazione

- imparare a gareggiare

petitivo

ne individuale




Stadio N.5: Stadio della Pe e

Eta Biologica
Ottimal
1

- Allenamento per I'alto Livello

enza degli allenamen
di recupero

dell'allenamento,
ne e

ST, .



Implicazioni per 11 (oa

- Premiare gli atleti per il loro impegno

- Allenare piccoli Gruppi

ole al minimo con i giovanis
etizioni devono essere

tica alle loro capacit

r un migliore apprendimento
Solving”
re se necessario.




Sviluppo Sociale

Autodefinirsi— Come | bambini si vedono

- Sviluppare cio in base alle cose che i bg
non realizzare e dalla influenz




