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Sviluppo delle fasi di crescita

8-10 anni : preparazione generale 20-24 anni : allenamento per il
polivalente ra_g_gi_ungimento del | 6 al
11-12 anni : preparazione quallflcazp.ne (tO_P) :
multilaterale mirata gﬁili@—ﬁ'—}sia%“ﬁ?z@%ee .
| consol | ament o del | dal
eggera :
: : : : livello
13-14 anni : avviamentoa diversi Dopo 28 e fino 32 -34 anni:
gruppi di specialita (multilaterale mantenimento del livello
15-19 anni : Dopoi34 -35anni:
1) specializzazione iniziale per adattamento alla riduzione
gruppi di specialita (salti, lanci, dglle capacn%fL:r]lzpnall €
corse, hs) 015\ 16 anni SR BRI ) e :
L : : del | 6atl eta a una att.
2) specializzazione nella singola normale ( fine agonismo &
disciplina NUESED)
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FASI DELLA CRESCITA E TAPPE DELL'ALLENAMENTO PER LO SVILUPPO
A LUNGO TERMINE DELLA PRESTAZIONE

ALL. DI BASE ALL. DIPROSEGUIME. |A.DICOLL.| ALL. ADALTO LIVELLO

ku.. DIBASE| ALL. DIPROSEGUIMENTO |A.DI COL.LEGAHE.I ALL. AD ALTO LIVELLO

ALL. DI BASE| ALL. DI PROSEG. |A. DI COLLEGAME| ALL. AD ALTO LIVELLO

ALL. DIBASE| ALL. DI PROSEG.|A. DI COLLEGAME.|ALL. AD ALTO LIVELLO

ETA' PRIMA ETA’ ETA'SCOLASTICA 1" FASE 2" FASE MASCHI
PRESCOLARE SCOLASTICA SUPERIORE PUBERALE PUBERALE
6 8 2 14 16 18 20
ETA’ ETA’ ETA’ 1* FASE 2" FASE
PUBERALE PUBERALE EEMMINE

ALL. DI BASE| ALL. DI PROSEG. |A. DI COLLEGAME.|ALL. AD ALTO LIVELLO

ALL. DI BASE| ALL. DI PROSEG. |A. DI COLLEGAME| ALL. AD ALTO LIVELLO

ALL. DI BASE| ALL. DI PROSEGUIMENTO I A.DICOLL. IALL. AD ALTO LIVELLO

ALL. DI BASE| ALL. DI PROSEG.| A. DI COLL.|ALL. AD ALTO LIVELLO #AtleticaViva
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