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Sviluppo delle fasi di crescita

A. 8-10 anni : preparazione generale 
polivalente

B. 11-12 anni : preparazione 
multilaterale mirata allõatletica 
leggera

C. 13-14 anni : avviamento a diversi 
gruppi di specialità (multilaterale 
specifica)

D. 15-19 anni : 

E. 1)  specializzazione iniziale per  
gruppi di specialità (salti, lanci, 
corse, hs) ð15\ 16 anni

F. 2) specializzazione nella singola 
disciplina 

(17\ 18\ 19 anni)

E. 20-24 anni : allenamento per il 
raggiungimento dellõalta 
qualificazione (top)

F. 25-28 anni : stabilizzazione e 
consolidamento dellõalto 
livello

G. Dopo 28 e fino 32 -34 anni : 
mantenimento del livello 
raggiunto

H. Dopo i 34 -35 anni : 
adattamento alla riduzione 
delle capacità funzionali e 
adattamento del fisico 
dellõatleta a una attivit¨ 
normale ( fine agonismo ð
master)
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I risultati

La prestazione deriva :

80% fattore genetico (genitori)

10%dallõatleta

10% dal tecnico


