
ALLENAMENTO    GIOVANILE 

 

 
 

“PROCESSO  PEDAGOCICO  EDUCATIVO  COMPLESSO  STUTTURATO  

     IN  FASI  CONCATENATE  ED  ORIENTATE  VERSO   

     L’OTTENIMENTO DI  PRESTAZIONI  SPORTIVE” 

 

 

DEVE  ESSERE  UN PROCESSO A  LUNGA SCADENZA  DEL  QUALE   

     OCCORRE  PRECISARE : 

 

- LE  TAPPE 

- I  CONTENUTI 

- I  MEZZI ED  I METODI 

- GLI  OBBIETTIVI 

 

 

SI  REALIZZA  ATTRAVERSO  : 

 

- LA PROGRAMMAZIONE  

- L’ESECUZIONE 

- IL  CONTROLLO 

 

 

E’  IL  RISULTATO  DI  ADATTAMENTI  CONTINUI  AI  CARICHI  DI 

     LAVORO 

 

 

DEVE  TENERE  IN  CONSIDERAZIONE I SEGUENTI  ELEMENTI  DEL 

     CARICO: 

 

- VOLUME 

- INTENSITA’ 

- PROGRESSIVITA’ 

- CONTINUITA’ 

 

 

 

 

 

 

 



ALLENAMENTO       GIOVANILE 

 
 

 
 DEVE ESSERE QUALITATIVAMENTE DIFFERENTE DA QUELLO 

DEGLI ADULTI PER DIVERSITA’ DELA QUALITA’ DELLA 

RISPOSTA ALL’ESERCIZIO 

 

 

 OCCORRE RISPETTARE I SEGUENTI PRINCIPI: 

 

      

      ALTERNANZA TRA CARICHI DI DIVERSO TIPO 

        ( FORZA – RESISTENZA – VELOCITA’ – DESTREZZA ) 

 

      PROGRESSIVITA’ NELLA QUALITA’ DEL LAVORO 

 

      ALTERNANZA  CARICO – RECUPERO 

 

      ALTERNANZA  NELL’INTENSITA’  DEL  CARICO 

    

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Mezzi allenamento  e    Metodo   
 

MEZZI 
VENGONO DEFINITI MEZZI   TUTTI QUEGLI ESERCIZI CHE UTILIZZANO SVARIATE 

RESISTENZE PER SVILUPPARE TENSIONI MUSCOLARI DIVERSE  

I MEZZI POSSONO ESSERE:  
- ESERCIZI CON L’UTILIZZO DEL PROPRIO CORPO IN MODO GLOBALE O SEGMENTARIO  

-  ESERCIZI CON SOVRACCARICHI VARIABILI (manubri, bilancieri, palle mediche, macchine, ecc)  

- ESERCIZI CON VARIAZIONI DELLE CONDIZIONI ESTERNE (corsa in salita, corsa in discesa, corsa sulla 

sabbia; ecc 

 

IL METODO E’ L’ORGANIZZAZIONE  DI VARI MEZZI SECONDO CRITERI 

RAZIONALI 
- METODO SERIE E RIPETIZIONI      -     Es. 6 serie da 6 ripetizioni   %   RM  

- METODO PIRAMIDALE    Carichi crescenti dal 60% al 80%  

- PIRAMIDE TRONCA     PIRAMIDE DOPPIA     Carichi crescenti e decrescenti dal 80% al 95% e dal 95% al 

80% PIRAMIDE NORMALE PIRAMIDE ROVESCIATA Carichi decrescenti dal 100% al 70% Carichi crescenti 

dal 70% al 100% 

- METODO A CONTRASTO  : 

- TRA LE SERIE Si alternano serie con carichi alti a serie con carichi leggeri  

- CONTRASTO NELLA SERIE    Si alternano carichi pesanti a carichi leggeri nella stessa serie 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

INDICAZIONI   PROGRAMMATICHE 

 

 

 

 
 STABILIRE  OBBIETTIVI  RAGGIUNGIBILI 

 

 RIVALUTAZIONE  DELLA  TECNICA 

 

 RIVALURTAZIONE  DELLA PREPARAZIONE  GENERALE 

 

 LA  FORZA  DEVE PROGREDIRE  IN  RAPPORTO CON  LO  

SVILUPPO  TECNICO 

 

 CARATTERIZZARE IL  LAVORO  IN  FUNZIONE  DELLA  

VELOCITA’  E  DELLA  ESPLOSIVITA’ 

 

 IL  LAVORO SPECIALE IN  FUNZIONE  DELL’APPRENDIMENTO  

TECNICO 

 

            TECNICA 

 USO ATTREZZI LEGGERI IN FUNZIONE DI:   

           ASPETTO  

        MOTIVAZIONALE 

 

 

 RIGUARDO ALL’USO DEGLI ATTREZZI  PESANTI  TENERE 

SEMPRE  PRESENTE  IL LIVELLO DELLA TECNICA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


