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Perché parlare di programmazione con ragazzi 
e cadeƫ?

• Per finalizzare la loro vita atleƟca dare loro 
un moƟvo

Finalità (mete)  Obiettivi (Lungo,medio, breve 
termine)  Contenuti (esercizi e situazioni proposte per 
raggiungere gli obiettivi)  Persone (soggetti attivi)

• L'esercizio in sé non ha senso se non è inserito in un 
contesto programmato.  La programmazione 
(organizzazione dei momenti didattici) moderna si 
caratterizza per l'aver spostato l'attenzione dai contenuti ai 
soggetti dell'azione educativa, le persone
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Le componenti



Pianificazione della vita atleƟca

Definire come evolverà nel tempo 
l’allenamento 

Il Macrociclo della vita sportiva: i punti di intervento
o    Aumento del numero di allenamenti
o    Aumento delle quantità all’interno dei singoli allenamenti
o    Aumento della qualità
o    Variazione della ripartizione delle metodiche 
o    Introduzione di nuove metodiche
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L’inizio della specializzazione

• Si inizia a specializzare quando la 
preparazione generale non porta a 
miglioramenƟ per un tempo consistente

• La specializzazione estrema non 
è spesso efficace nemmeno per 

atleti maturi
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La regola dei 10 anni (o 10000 ore)
• È stato dimostrato che occorrono 10 anni per 

iniziare ad avere massimi risultaƟ
Simon e Chase hanno introdotto nel 1977 la " regola dei 10 anni ", secondo la 
quale, 10 anni (o 10000 ore) sono un periodo di tempo sufficiente per accumulare il 
livello di conoscenza necessario per la produzione ottimale di prestazione. Questa 
"regola" da allora è stata osservata in diversi ambiti sportivi e non.

Ericsson (1993): non è la forma di allenamento che differenzia le prestazioni 
individuali, ma l'impegno in una forma specifica di formazione definito come 
"pratica deliberata ". Questo tipo di formazione coinvolge attività pratiche 
faticose e specifiche, anche con poco divertimento intrinseco. 

Il solo accumulo di ore di pratica deliberata non porta a livelli di prestazioni 
superiori, in quanto l'accumulo di tali ore deve coincidere con i periodi 
cruciali dello sviluppo biologico e cognitivo, vale a dire, l'infanzia. 5

La pratica deliberata è qualcosa di profondamente diverso dal semplice allenamento. La 
prima serve ad accrescere un’abilità, il secondo a non perderla.



Limiti della regola dei 10 anni
Sebbene applicabile ad ogni ambito in realtà è stata studiata solo per musicisti e 

giocatori di scacchi. Troppe eccezioni in ambito sportivo

I modelli di sviluppo nello sport più utilizzati e i loro limiti

DMSP (Developmental model of sport partecipation) Coté 1999 e 2007
Si basa su età cronologica e non biologica
Mancano indicazioni sui contenuti specifici di allenamento

LTAD (Long term athletic development) Balyi 2004
Troppo rigido
Supporta la pratica deliberata dei 10 anni di Ericsson

YPD (Youth Phisical development) Lloyd, Oliver 2012
Limitato alle sole componenti fisiche
Non definisce delle tappe di sviluppo



 Dal 2017 studi molto più approfondiƟ



3 ELEMENTI DI SPECIALIZZAZIONE secondo N.Jahyanthi

1)  Allenamento o gare per un periodo superiore a 8 mesi 
nell’arco dell’anno
2) Scelta dello sport principale
3) Abbandono di tutti gli altri sport per focalizzarsi su uno 
solo

LIVELLO DI SPECIALIZZAZIONE

  BASSO         (0 a 1 risposte precedenti)
  MEDIO         (2 risposte precedenti)
  ALTO            (3 risposte precedenti)



Le riserve di prestazione

L’allenamento oƫmale è quello che oƫene i 
migliori risultaƟ con il minimo sforzo

Per contro è necessario sviluppare l’abitudine 
all’allenamento.

Abbiamo un buon aiuto allenatore: “lo sviluppo”, 
ma lasciar fare solo a lui non è psicologicamente 
conveniente 

9



Prima di cominciare:

• La definizione degli obieƫvi:
Per i giovani obieƫvi di 

costruzione
Per gli atleƟ maturi obieƫvi 

agonisƟci 

• La definizione dei contenuƟ
1
0



LA PROGRAMMAZIONE 
DELL’ALLENAMENTO

• Pianificazione di un 
percorso agonisƟco

• Organizzare le proposte 
di allenamento

• Finalizzare il training 
per un evento 
specifico



LA PROGRAMMAZIONE 
DELL’ALLENAMENTO 

• Pianificazione di un • Organizzare le proposte • Finalizzare il training per 

ATLETA EVOLUTO



LA PROGRAMMAZIONE 
DELL’ALLENAMENTO

• Pianificazione di un • Organizzare le proposte • Finalizzare il training per 

GIOVANE ATLETA



…quindi la PROGRAMMAZIONE non è solo una 
prerogaƟva dei grandi campioni…. 

L’organizzazione dell’allenamento rappresenta la base 
progeƩuale su cui si fonda la formazione di un atleta durante 

le vari fasi del suo sviluppo fino al raggiungimento della 
massima prestazione consenƟta.

PROGRAMMARE in definiƟva significa 
ORGANIZZARE



Si rende quindi necessario ORGANIZZARE, anche per le categorie 
giovanili, un piano di lavoro progressivo che miri a sviluppare 
tuƩe le qualità che la parƟcolare disciplina sporƟva richiede



Il progeƩo di lavoro deve essere annuale, evitando di organizzare 
l’allenamento in funzione delle gare di fine seƫmana

Questo non vuol dire mandare i ragazzi IMPREPARATI a cimentarsi in una 
parƟcolare aƫvità o a coprire una parƟcolare distanza, bensì organizzare il 
lavoro uƟlizzando le gare di fine seƫmane per oƫmizzare l’obieƫvo della 
“COSTRUZIONE” delle qualità del futuro atleta



In generale, nell’approcciarsi alla programmazione 
dell’allenamento, il FOCUS è rivolto su due aspeƫ:

• LA RICERCA DEI MEZZI DI ALLENAMENTO 
• LORO RIPARTIZIONE ALL’INTERNO DEI MICROCICLI DI 

ALLENAMENTO
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Nella realtà, però, il conceƩo di programmazione non dovrebbe 
limitarsi allo mera riparƟzione dei carichi di lavoro, ma dovrebbe 

inquadrarsi più esaƩamente in un lavoro tecnico – scienƟfico 
cosciente e revisionale che l’allenatore compie a monte di tuƩa 
l’operazione di addestramento in funzione dei daƟ oggeƫvi e 

soggeƫvi di cui dispone.



DA DOVE INIZIARE????????

ANALISI DEL MODELLO 
DI PRESTAZIONE

INDIVIDUAZIONE DELLE 
PRINCIPALI QUALITÀ DA 
ALLENARE



SPORT - DISCIPLINA

Atleta - Categoria

RAGAZZI CADETTI

ALLIEVI

Organizzazione 
dell’aƫvità di 
base

GRUPPI DI 
SPECIALITÀ

CORSE
LANCI SALTI

ATTIVITÀ
ATTIVITÀ ATTIVITÀ

Sesso

Maschi Femmine

GRUPPI DI 
SPECIALITÀ

CORSE

GRUPPI DI 
SPECIALITÀ

LANCI
SALTI

Velocità Ostacoli Mezzofondo

ATTIVITÀ ATTIVITÀ ATTIVITÀ
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CARICO DI ALLENAMENTO:
Misura degli sƟmoli proposƟ per indurre gli adaƩamenƟ necessari 
all’incremento della prestazione

PARAMETRI DEL CARICO DI ALLENAMENTO:

 INTENSITA’ DELLO STIMOLO
 DURATA 
 VOLUME (quanƟtà totale di lavoro)
 DENSITA’ (rapporto fra lo sƟmolo vero e proprio e il recupero nella 

stessa seduta di allenamento)
 FREQUENZA (con cui lo sƟmolo viene reiterato nelle diverse sedute di 

allenamento)
 DIFFICOLTA’ ESECUTIVA DELLE ESERCITAZIONI (grado di difficoltà e 

complessità degli esercizi proposƟ)
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 La ricostruzione delle scorte muscolari di fosfageno ( ATP e fosfocreaƟna);
 La riossigenazione della mioglobina;
 La ricostruzione del glicogeno muscolare;
 La rimozione dell’acido laƫco 

COSA AVVIENE DURANTE LA FASE 
DI RECUPERO?











CHI ALLENIAMO ?

Le proposte di allenamento e la loro progressività devono tener conto 
non solo della categoria di appartenenza dell’atleta, ma anche della 

sua età biologica, da quanto tempo praƟca quella determinata aƫvità 
sporƟva, se ha praƟcato altri sport in precedenza, le sue capacità, la 

sua determinazione e voglia di arrivare



COSA VOGLIAMO OTTENERE?

Occorre fissare degli obieƫvi realizzabili che 
necessariamente debbono passare aƩraverso lo sviluppo 

delle varie capacità condizionali e coordinaƟve

Fissare prima dei macro obieƫvi, successivamente scegliere i mezzi di 
allenamento più idonei al loro raggiungimento, stabilire le modalità 

esecuƟve dei vari mezzi in relazione al livello dell’atleta ed infine 
stabilire la loro successione in un determinato arco temporale 

(TABELLA DI ALLENAMNTO)



Evoluzione nel tempo di mezzi e metodi

NEGLI ANNI NELLA STAGIONE

Ricerca di mezzi e modalità 
esecuƟve via via sempre più 
indirizzate verso la specificità 

della disciplina praƟcata, 
progressiva  diminuzione di 

esercitazioni a caraƩere generale

Successione di alcuni mezzi di 
allenamento nonché loro 

progressiva modulazione del 
volume e dell’intensità
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Esempio programma categoria CADETTI

….e…..finalmente……….la TABELLA…….

LUN RESISTENZA: 40’ corsa conƟnua + stretching + slanci + FORZA: 3 circuiƟ da 8 stazioni 
(12 affondi in divarica sagiƩale – 10 balzi verƟcali – 20 spinte avampiede……) + 
allunghi

MAR RIPOSO

MER RISC. 20’ + TECNICA: andature, passaggi alla corsa….. + POTENZA AEROBICA: 3x1000 
su terreno da cross in 3’25” – rec. 3’

GIO RIPOSO

VEN 20’ risc. + TECNICA + esercizi con la speed ladder + VELOCITÀ: 6x60 mt. + 4x80 mt. rec. 
2’30” tra le prove e 8’ tra le due serie

SAB RIPOSO

DOM RIPOSO

LUN 15’ risc. + 10’ funicella + TECNICA HS + RESISTENZA: 30’ corsa conƟnua + 6 allunghi

MAR ……….

MER ……….





Cosa deve definire una corretta 
programmazione per la categoria ragazzi?

L’alternanza delle capacità condizionali allenate

L’alternanza tra esercitazioni tecniche muscolari e 
metaboliche

L’alternanza tra le varie specialità dell’atletica













Alcune proposte Metodologiche Cat.Ragazzi (Giorgio RipamonƟ)

 La suddivisione in discipline fin qui proposta non rispecchia il reale 
intervento di lavoro, in esso infai troveremo numerose 
combinazioni dei contenuti al fine di creare sempre nuovi stimoli e 
problemi motori da risolvere

 Progressione per difficoltà all’interno della lezione
 Organizzazione della lezione (parte introduiva, parte centrale più 

impegnativa , conclusione la più stancante)
 Utilizzare quando possibile dei riferimenti visivi per stimolare il 

raggiungimento dell’obieivo……..….o delle immagini motorie forti
 Utilizzare situazioni facilitate per aumentare la presa di coscienza di 

un gesto, per togliere impedimenti di natura condizionale, o in 
esercitazioni analitiche per eliminare difficoltà non legate 
all’obieivo prefissato

 Metodo globale-analitico-globale Dove per analitico si intende 
l’apprendimento degli elementi che caraerizzano quella specialità 
(esempio per gli ostacoli: adaare la corsa a varie struure ritmiche; 
per il lungo, saper controllare il proprio corpo in volo)



Grazie per l’aƩenzione


