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Perché parlare di programmazione con
ragazzi e cadetti?

e Per finalizzare la loro vita atletica dare loro
un motivo

sL'esercizio in s€ non ha senso se non e 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

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



Pianificazione della vita atletica

Definire come evolvera nel tempo I'allenamento

Il Macrociclo della vita sportiva: i punti di intervento

o0 Aumento del numero di allenamenti

Aumento delle quantita all’interno dei singoli allenamenti
Aumento della qualita

Variazione della ripartizione delle metodiche
Introduzione di nuove metodiche
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L'inizio della specializzazione

e Sifnizia a specializzare quando la
preparazione generale non porta a
miglioramenti per un tempo consistente

sLa specializzazione estrema non
e spesso efficace nemmeno per
atleti maturi



La regola dei 10 anni

e E statodimostrato che occorrono 10 anni per
iniziare ad avere massimi risultati

Simon e Chase hanno introdotto la " regola dei 10 anni ", secondo la quale,
10 anni sono un periodo di tempo sufficiente per accumulare il livello di
conoscenza necessario per la produzione ottimale di prestazione. Questa
“regola” da allora € stata osservata in diversi ambiti sportivi e non.

Ericsson (1993): non e la forma di allenamento che differenzia le prestazioni
individuali, ma I'impegno in una forma specifica di formazione definito come
"pratica deliberata ". Questo tipo di formazione coinvolge attivita 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 I'accumulo di tali ore deve coincidere con i periodi
cruciali dello sviluppo biologico e cognitivo, vale a dire, lI'infanzia.



Giovarsi solo dell’aiuto allenatore: “lo sviluppo”
e altamente psicologicamente non conveniente







