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N

ento giovanile deve essere una pratica che
dattare alla crescita e alle spinte di sviluppo
 delle proposte tecniche adatte al soggetto
uindi
D- 'tmiche e di velocita,
1Z oni della forza muscolare
cap C|ta di sopportazione e
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iu ampia possibile

ONI pIU complesse e spec e
Bl =,

eglio variare gli interventi che abbiano come obiettivo la crescita globale del giovane
nportante che si utilizzIno esercizi utili ad un corretto uso della
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» _Céﬁire e discriminare lo scorrere del tempo nelle prove di corsa sia nelle sue
ratteristiche quantitative (durate) che qualitative ( strutture ritmiche)
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Per migliok
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“orsa e corsa veloce accentuando la frequenza,
mmbmando fra loro i due parametri

i sensibilizzazione dell'appoggio e dell'impulso dei piedi
con la funicella

_-:;:“ancTature preatletiche
ZZ;:; = -andature con piegate
- - balzi, multibalzi,saltelli



| Per ' ._! TeYa= J T = w—_—

IrSe ontmua‘m«p ssione o cor ' i di velocita
1, se fanno fatica ‘a'%aquesto lavoro:
)nate su distanze 200 a 800mt per un totalefdiﬁ 2-4km

totale di 400-800mt con pause aple

Per mlgllor

blocchl in posizioni difficoltose, esercitazioni di
da varie posmom partenze con altro piede

£ ssic oni, allunghi, corsa lanciata, corsa in curva , corsa con
-- |=d| velocita




2 perfezionare la “tecnic a veloce (partenza, a zione,fase
nche nelle sue differenziazioni ritmiche (corsa in frequenza — corsa in ampiezza e

ale due ON cCoNntrollo delle capacita ese e
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e apprendimento della tecnica di sollevamento e uso di leggeri sovraccarichi
: -Qndizione fisica generale e iniziare a sviluppare quella specifica

_;'Lluppare tutte le qualita fisico-organiche e neuro-muscolari necessarie per
tte le specialita di corsa: 100, 200, 400

——

tenza aerobica
 |a resistenza specifica
a migliorare la resistenza alla velocita
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| (ol l's "i"’“"icf"c..o ..7, In
e Ia corsa secondo la normale ritmica come
d »‘controllo dell'influsso della tecnica di corsa e
/0ro . muscolare sulla velocita di corsa

Per

ar ture con piegate, piegate successive ed alternate
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sr balzo
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- corsa in salita



jLribuzieqgesallo sforzo
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Per mlgllor S

i di ap rendlm@ﬁezionamento della fase di
ed,acee lerazione sia da in pledl che da| b|OCChI su dlstanze

‘ apprendimento/per ezionamento della tecnica corsa
55 plda della corsa in ampiezza e della corsa con

oni r|tm|che intermedie tra le due su distanze di 30-80mt
—-.ls sprint, allunghi a velocita costante e/o progressivi

n| tecniche di corsa: accentuando alternativamente uno
tparametrl ritmici(frequenza/ampiezza) o combinandoli in un

€ »._m zione d’insieme (skip sul posto o in avanzamento, corsa

== Calciata, balzi, corsa balzata, ecc..,)
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-~ —-corsa C|rcolare rapida, corsa in ampiezza, corsa secondo la normale
— vritmlca su 60mt rilevando tempi di percorrenza e n° di passi
~ realizzati



f.-;:; ppun ’“Tl dalle lezioni del prof. Vittori nel corso di specializzazione per
=== ‘_té'.veledta di Benedetti, Bolognesi, Rossi, Pozzan





