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Basi generali



 Compiti e obiettivi nella costruzione a lungo
termine e nell’'organizzazione del carico

* Periodizzazione, semplice e doppia

 Metodologia dell’allenamento nelle principali
tappe dell’allenamento



Compiti e obiettivi

Aspetto pedagogico-psicologico
Richieste prestative in relazione alla fascia d’eta
Presupposti prestativi
Parametri costituzionali

Presupposti condizionali generali



Aspetto pedagogico—psicologico

Motivazione

Capacita di agire

Capacita di imporsi

Impegno

Forza di volonta

Grinta in gara e voglia di vincere
Gestione di successi ed insuccessi
Capacita di lavorare in team
Atteggiamento in allenamento



Presupposti costituzionali

Altezza

Peso

Apertura delle braccia
Rapporti di leva
Struttura muscolare
Capacita di carico
Salute



Capacita condizionali

Capacita di accelerazione
Forza

Forza veloce

Forza esplosiva

Forza speciale

Rapidita

Forza di salto

Resistenza di base



Capacita coordinative

Reattivita

Capacita di allungamento e rilassamento
Mobilita e destrezza

Senso del ritmo

Capacita di orientamento e differenziazione
Percezione dell’equilibrio

Capacita di adattamento a condizioni variate



Periodizzazione del carico di
allenamento

e 1. Periodizzazione semplice

e 2. Periodizzazione doppia



Andamento percentuale del carico dei principali contenuti
dell’allenamento rispetto al valore di picco settimanale programmato
Allenamento in eta evolutiva

— AT - Soll — MK - Soll —3SK- Soll — Wu - Soll
100

a0 ﬂ A
80 !

. NI A J
60 M
50

40

30

20

Umfang (in Wdhlg. - AT in Minuden)

10

O T T " F "R OFOFOYOYOFOFNOROFNYOYOYFYOYYOYOYOTy L L) L)

37 39 41 43 45 47 49 51 1 3 S5 T 9 41 431517 19 21 2328 27 29:31 33 3537
YWoche



3
=_|_. b= il ) =] +|afnfn cim .le a - |=)a L J B Ll |
s
[
3
R EEEEGRE 2l F1 | £ 1 1 1 gla 3l 2l 1B ) ) 61 )
=r
7
7 felele a[ale|slzle|= 2| afflalals| alelzlefa|=lel=lzl=|#|
m BC BB E =1 B ) e B o Al ]| e (=1 5] ) 5] Y ) ] Y
b
3 st s e 2 2 AR




Metodologia dell’allenamento

Principali contenuti dell’allenamento
per lancio e getto

— Allenamento atletico generale

— Allenamento della forza massimale
— Allenamento della forza speciale

— Lanci / getti speciali



* Ricorso accentuato ai principali
contenuti dell’allenamento durante
l’'anno

 Alternanza di carico e scarico

e Carico dinamico nel corso dell’anno



Costruzione a lungo termine e
organizzazione del carico

1. Fase dell’allenamento di costruzione

Allenamento per riconoscere il talento — almeno un anno;
B2 allenamento generale e vario;

Creazione di basi e presupposti solidi per le successive tappe
di formazione;

Sviluppo di capacita coordinative e condizionali, se possibile
— per tutte le discipline dell’atletica leggera, nell’eta migliore
per 'apprendimento;

Mobilita, destrezza, coordinazione, senso del ritmo,
percezione dell’equilibrio, reattivita;

m=) Sviluppo delle basi fondamentali per I'evoluzione della

tecnica e, quindi, in futuro, per la tecnica della disciplina
specifica.



2. Fase dell’allenamento di
costruzione

Ulteriore sviluppo del livello coordinativo e
condizionale;

Miglioramento della tecnica personale;
Aumento della capacita di carico;

Inizio dell’allenamento con i pesi finalizzato
alllapprendimento della tecnica;

Sviluppo di capacita di forza generali e speciali;

Ulteriore miglioramento della forza di salto e delle
capacita reattive;

Miglioramento della capacita di forza esplosiva;



Aspetti fondamentali della metodologia dell’allenamento
in eta evolutiva
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Proposta di carico per il 6.mesociclo

Kalenderwoche
Trainingseinheiten
Trainingsdauer  (Std.)
KugdstiBe (Anzahl )

Technikimitation (Std.)
Maximalkraft (vdh.)
spezielle Kraft  (Widh.)

allg. wirfe (Areahl)
Springe (Anzahl)
Sprint { kmn)
Ternpol auf ( kmn)

allg. Training (Std.)

16.\0

14:00
90

0:30
230
120
100

0,9
0.4
2:00

1770

15:00
130

1:00
130
60
a0

100

0,6

0,4
4:00

13,0

14:00

0:30
180

100

06
0,4
3:.00

19.Wo

16:00
200

1:.00
120

0,6
0,4
4.00

20,0

14:00
100

1:00
150
60
a0

20

0,3

0,4
3:00

21. W0

15:00
150

1:00
100

0,3
0,4
300



Rappresentazione grafica dell’andamento del carico relativo ai
contenuti principali dell’allenamento nel 6.mesociclo
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Woche

19.\Wo

5.5,

11.5.

Programma di allenamento per il raggiungimento del

carico massimo programmato nel getto del peso
(19. settimana del calendario)

Montag

S00m
Einlaufen,

20 Minuten
indiv .Gymn,,
20 Minuten
Technikimi-
kation,

10 Kugelwiirfe
Technik

50 Kugelstdbe
WKG

{20 Standst,
30 Gesamtb,)
1xLauf-ABC
2x100m
Steigerungd.
10:330m
Sprint,

c00m
Auslafen,
Gymnastk,

Dienstag

200 m
Einlaufen;

20 Minuten
indiv.Gymn.;
1x Kraftgymn
Maximalkr .
Reiflen,Tief-

Kniebeuge

jel10x S0%der

akhuellen

Bestleishung
(Erwé&munag),

jeSxe0%
0%
D%
XN
1x96%
1x100%
6%,

20Wdh.spez.

Kraft

25 explosv,

Kasenspr,

800 m Ausl,
Gymnastik,

Mittwoch

800m
Eirlaufen,
20 Miruten
indv.Gymn,,
20 Miruten
Technikimi-
takion,
10
Kugelwiirfe,
Technik
S0
Kugelstilie
WKG
(20 Standst,
30 Gesamtb.)
13 auf-ABC
2x100m
Steigerunasl,
10x30m
Sprink,
300m
Audaufen,
Gymnastk,

Donnerstag

&00rm
Binlaufen,
20 Minuten
indiv.Gymn.,
1x Krafhgymn,
Maximdkr,
Umsetzen,
Sofen,
Anzehen
(liegend)
Programm wie
Dienstag,

20 Wdh,
ez Kraft,
Technik

25
Kugelstébe
SWKG,
a00m
Ayslaufen,
Gymnastk,

Freitag

a00m
Einlaufen,

20 Minuten
indiv.Gymn,,
20 Minubten
Tedhnikimi-
tation,

10 Kugelwirfe
Tedhnik

50 KugelstdGe
WK G

(20 Standst.
30 Gesamth,)
S0 dlgemeine
Wilrfe
(Med.Ball)
S00m
Aslaufen,
Gymnaskik,

Samstag

200 m
Einlaufen,

20 Minuten
indiv.Gymn.,
1x Kraftgymn,
Maximalkr,
BankdrickenT
Tiefkniebeuge
Programm wie
Dienstaq,
Technik

25 Kugelstifie
sWKG
(Standst,)

25 exploiv,
Kastenspr,
S00m
Auslaufen,
Gymnastik,

Sonntag

kein
Traning

Bemerkungen

Wochens-
ummen

Kugelstéle
200 Kugelst,

davon 50
SWKG,

120 Wdh.
Intersitart
12B1
43 B2
60 B3

ez, Kraft
40 Wwdh,

=2pi08
0,6 km

0,4 km
S
S0

dlg.Wife
S0 Med B4l

4 Shunden



Allenamento della tecnica in eta evolutiva

In particolare in eta evolutiva, I'allenamento della tecnica,
a parte qualche accentuazione, dovrebbe essere svolto
durante tutto I'anno;

Motivazione, collaborazione consapevole e conoscenza
precisa dell’obiettivo dell’allenamento determinano in
larga misura il successo di un allenamento della tecnica;

La conoscenza specifica di una tecnica ottimale, sia da
parte dell’allenatore, sia da parte dell’atleta, facilita
decisamente I'apprendimento;

Anche gli errori tecnici si stabilizzano con il metodo della
ripetizione e divengono sempre piu difficili da correggere
nei successivi anni di allenamento;

Un eventuale perfezionamento della tecnica personale € in
gran parte legato allo sviluppo fisico dell’atleta;



L'unitarieta dello sviluppo di capacita e abilita e quindi
un principio fondamentale dell’allenamento;

Il ritmo e la percezione del movimento sono
particolarmente importanti durante I'apprendimento
della tecnica (tanti lanci diversi ad es: in movimento,
con attrezzi diversi e a partire da posizioni diverse);

Angoli corporei, dinamica motoria, percorso di
accelerazione e forza di accelerazione del lancio sono
tutti aspetti tecnici che devono essere sviluppati
insieme al perfezionamento fisico;

Il ricorso a esercizi di forza speciale e ad attrezzi di gara
pesanti per lo sviluppo della capacita di carico speciale
dovrebbe rimanere una forma efficace di allenamento
per le alte prestazioni, laddove non si debba dare
priorita all'lapprendimento degli elementi tecnici.



Sport d’elite — Periodizzazione semplice
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Valore di picco settimanale

nell’allenamento generale

Wodhe MMontag nenstag Tobhwodh Damerstag Fretag arstag Saodtag
231006
Lbreke
Made Gardo
43 Wo. frei frei frei frei frei 10 40 Ul frei
Bl Tegel
Testwothe 80m EL/ 80m EL/ S0m EL /20" Gymn. | 800m EL /20" Gymn
20° G 207 Gymx Test Test
Test Test Kugdsch. (3 k) Coopertest
WKG, AWKG | Kugdvi. Stab (3 kg) Kraft frei
frei Anrug, TKB Kugd SpelCmn Spel frei
29.10 06 Spelsal s Spowd/Spnmg 800m AL f Gy
Gramx S00m AL / Ghmx
30.10 06
Rixhreke
940 Thr
frei frei frei frei frei frei
44 Wo. Inbomet
16 20 e
Top-Tean 800m EL ¢ S0m EL/ 800m EL/ S00m EL /20" Gy, | S800m EL /20 Gymax
hMarde Garde | 20°Cramn. 208 Gymxe 20" Gymax 20 Im kation 208 Im itation
+ Imtatian Erektriig lxLax - ABC Ak, Afrdetd 1x Laf - ABC
1x Lo - ABC + Im iatiom 5x200m ax 5% 200m
Sx20m BeckenBaxh: S00 Seilspringe BecharuBaach: Statik 100 Barksprizze frei frei
051106 100 Sk privge Statike, 100 Ifed Ball 3km DL 100 Ifed Ball
100 Iyfed Ball 30 Adler S800m AL, | Ghymn. S0m AL f Gamre
800m AL MGymre | 3bmDLCGhmm
06.1106 200m EL /20" Gamn,
Sx 707,
+Im aticy
45 Wo. frei fred frei frei frei Becher/Baach-Stat i
3km DL
Spiels Gymn
800m EL /¢ 80m EL/ 80m EL/ S0m EL /20" Gymn. | 800m EL 7 20° Gymx
20°Gymn. 20" Gamx 208 Gymx 207 m ¥atimn 30Dxhs - WK
30 Dignx - WEG | Erektaiing 10 Exzelrnxtfe Ak, Afhdetd 208 Im iation
+ Im¥atian BeckerwwBaxh- | 30Engel -WEG | 2x 1x Lot — AEC
1x Lodf - ABC Statik 1xLaf - ABC BecherwBaach Statibe 5% 200m frei
12.1106 Sx200m 20 Adler 5x200m 30 Adler 100 Barbesprixge
100 Sandsprimge 3bm DL 100 Savdsprixge 3lm DL 100 hed Eall
100 hed Ball Spil Gamn. 100 Ifed Eall Chymn. S0m AL / Gamre




Programma di allenamento per il raggiungimento del valore di

picco settimanale programmato nell’allenamento di forza

o
massimale
Woche Montep Disastep Mitwoch Dhnnerstap Fratop Samstep Sonmtep Eean ackun pen
030207 FL /Gpmn S0 mFELSI0Gynn, | S0 mEL 20" Gy, | S00 mEL /20 Gy, | EL /Gy, Raxkr: 200 Wdh.
1 x Enft o tih 10K 1 x Fraftgymny tik 30 Ddw - WEG 20 Imitation
E4 E, IEB 30 Fugkch (337) |E1E IEB + Initton 1 x Fxaftgymmas i Sper.W: 150
10 x 50%% 10 x 0%, 3 x Lanf- AEC 10 x 50%, 10 x 0%, 3 x Lanf- AEC U, fasug HEE
(RN frod 3 x 30, 3 x35%, 30 Med Eall S xB0¥ 3 x 3%, 30 Med Ball 10 x 50%s, 10 x 0%, fmd SpexEr: 60W4h.
2x 0%, 1 x95%, AL S Gy, 2x 0¥ 1 x95%, 30 Faf kokprttnge | 5 x30 % 3 x853%:
An mee 1 x100%%, 1 x100%;, 20 Adkx AL S Gy 20 fdkx AT: 55td.
30 ¢pes. MEB. FALGy 300 m ALSE pie 1Cymn. AL S Gy
Emnbaum 0 m FLA20" Goymmn. EL fGramn. S0 m FL /20" Goymmn.
+0 D dos - WEG 1 x Enftzymns 30 Dido - WED
+ Hitton U, fxang HEE + Indfition
30 Med BEadl 10 x 50%, 3 x 0%, S0 m AL S Gy fizd i i
110207 3 x Lauf- AEC Jx 3, 3 x83%
AL S Gy 2 xS0, 1 x95%,
- 1 x100% 20 fdlx ] . = = =%
120207 0 mFL 20" Gpmn. | 300 mEL 20 Gymn. | 300 m FL F20° Gymn, 300 m FL £ 20°Gaymm. RoxXr: 400 W4h,
20" Frdtaton 10 Engelwtics fpml S0 mEL /20" Gy, | 20 Tmitation
Ed E, IEE 3 x Lanf ABC E4 E, IEE 10 Engulwtick E4 E, IEE Spex.W: 20
Ao 10 x 50%%, 10 x 0%, 50 Fal kokepritnge | 10 x 50%% 10 x 0%, 3 xLamf ABC 10 x 50%%, 10 x 0%, fizd
Jx 309, 3 x33% 30 Mod EsTl Ix 3 3 x33Y, 30 Med Eall Ix 3 ¥ 3 x3Y, SpexXr: 120 W4h,
THG, 2x N0, 1 x95% AL /Gy, 1 x0% 1 x95%, 30 Fal kol pritngs Ix0 1 x95%,
1x100%, Sx30% 1 x100%;, 5 x30%, 800 m AL / Gymn. 1x100% 5x30%, AT: 25td.
30 Adka, AL S Cymn 20 fdkr, AL S Gyom 20 Adkx A1S Gymn
Ewabaum Wettkam pf B/ Gymn, 0 mEL 20" Gymmn. | ELS Gymn, S0 mEL F20° Goymm.
U, fxang HEE 30 Dedw - WEG T fasng BEE 30 Dl - WEG
Ausscheidung 10 x 50%5 10 x 0¥, + Indtston 10 x 50% 10 x 0%, HFE
3 x 3%, 3 x B3 800 m AL S Gymm. I x 30 3 x 85, 10 x 50%, 10 x 0%,
130207 Wintarwu rich. 2 x90%, 1 x95%, 2 x 0¥ 1 x95%, 3 x30%, 3 x 85, i frmd
1 x100%:, 3 x30%, 1 x100%, 3 x 309, 2 x 0%, 1 x95%,
= 20 Wost, AL S 30 Weit AL S 1 x100% 5 xS0 e
190207 S0 mFEL/20'Gypnn. | 300 mEL 20 Gymn. | 300 mEL S20° Gy, | 300 mFL F20°Gomn. | 800 m BL / 20° Gy, MiexEr: 200 W4h.
20" Frdtation 10K 1 x Frafhpymms tik 10 Fuogmlwtics 30 ¢pes. Mod Ball
E4 E, IFE 30 Fumkch (33z) |ELE IEKE + Imittion 1 x Exaftgymmas tik Spex.W: 150
10 x 50%s, 10 x ¥, + Inittion 10 x 50% 10 x 0¥, 1 x Lanf- ABC Axsng HEE
345, frxd Jx 3, 3 x83% 1 xLanf- AEC 3 x 39,3 x 85, Jx 0m 10 x 50%:, 10 x 0%, fd Spex.Er: 20 W4h.
2 x 0¥, 1 x95%, Jxi0m 2 x0¥ 1 x95%, 100 Mad BTl 3 xS0 3 x 35,
1 x100%:, 100 Mad BTl 1 x100%;, 800 m AL S Crymom. 2 x9N0 1 x95%, AT: 4 5td.
Spdal /Chymn AL S Gy, 30 Woiw A1 /Chmm. 1x100%, 30 Adkx
S0 mELS20°Gymn. | 300 mFL 20" Gpmn. | 800 m EL F20° Goymmn, S0 m EL /20" zymm.
30 Dl - WEG U, fasng HEE 30 Dl - WEG 30 Do - WED
+ Indfaton 10 x 50%:, 10 x 0%, 30 Fall ok pritngs + Imitation
1 x Laut- AEC 3 x 3, 3 x 35 300 m AL S CGymm. 30 F tuxs prituge
Jx 0m 2 xS0%, 1 x95%, fred S0 m AL S gymmn. fod
250207 30 Es was pritngs 1 x100%:, 27
50 Med Ball 30 Whew, AL/ Gy,

S0 m AL FGomm,




Programma di allenamento per il raggiungimento del valore

di picco settimanale programmato nei lanci speciali

Woche Montep Disastep Mitwoch Dhnnentap Fraitapg Samstap Sonntag Eaen ackunpen
14 .04.08 200 m EL ¢ W' Opoo 0w EL 720 Ty Abox A0 o EL 7 W hyen 200 e EL ¢ W' Gyax S0 @ EL ¢ W oo Spex. W: 200
30Dnkwo -3 WES ad, B, TRa, A Suhwidic 30 Swbrwililc 2WKwpdxhb 3 i) MaexEr: 120
50 Kowvop dops 10 2 0% 900 Ul U, Aoug, HEK3 » uuoo ad &, TKS, SPQIIF' o0
S m AL Oy SAa708S SA N 102 0% S m AL Dyex 102505 AT 2 454
323550 W SAaNKS5 AN S AW Sa30% fia > 4
. 12955 12 100% 3K A0S 3K A0S
16 Wo. I Ade, 2 Weas, Spd 304da
A0 @ AL ¢ Gyoo 20 @ Al ¢ Gy AL Gymo 3 Adla
20 @ EL ¢ W oo Sl e EL ¢ W Gy
30Dne - WKES Al EL W Gyao 30DvAw -WKS
| alod ~ASC 2 Swobad e Na « uuoo
S0 dd Sl 20 @ AL ¢ Gpoo | a Lo =4S fia Ma
S m AL Oyom fia ?x00m
50 #Md Bdl
20.04.08 e
2w AL ‘Oyom
21.04.08 S m EL ¢ W Gxoa Al wEL 20 Ty 200 5."3101@ Alwd A yoo S0 m E.f'm't}m S0 m EL ¢ W ' Gyo Ahimas Spu, W 200
30D - WKS &, Rk, TKa 30DvAw -1 WES sTauuoo 30 Swhwilifc 2WKwdxh [34p) Abucne MWexEr: 150
+» Txwwo 10 2 0% « kuuoo U, Acup, HES « kauuoo ad &, TK3 spuxr: 150
S0FKmuop dope S AN SN S50 Flpdechap 0 0% 5 2705 50 Koo dope 102508, AT 354
S AL rOyao 3285 a0 S0 A ¢ Oyo 522K 32855 S m AL ‘yoo SN 522N 3 .
12955 12 100% FES RS IR ) 32855 1A W
17. %0, 2 Wens, 2 Adla 12 100%, 30 Ada, 1 206%, 1 100%,
Al ¢Oyoe ¢ Spd Spid, 210 @ AL 30 Ado, 30 Waw
Albsla 200 o SN Gyam S0 m EL ¢ W Gyem S EL ¢ W' dyex 200 w AL Oy
30Dne - BRG 10 Kugehwdil= 30DvAw ~-WRG
| 2 Lo - ASC 30 DAw -WKS « auwoo
50 ed Bl o |2 Lot =ASC fia |2 Lo ~A4ASC fia fio
2w AL /Oyem 50 4ed Sdl Pl
Sl AL ‘Cyon 50 Md Sdl
27.04.08 - & Sm AL (dyom . = -
28 04 .08 S ZL ¢ W oo Al m E12W Gy 200 @ EL ¢ AW Gy S0 wm ZL ¢ W e 200 = &L ¢ W Gy W0 EL ¢ W' Oyem Spez. W: 330
Albskara 30 Dol = WRS +kouuoo 30FKuebch [34p) 20w EL ¢ Wy 30 Swhwiliic 303p=x t4ed Sl 20 Dvabws - WED BaxXr: 120
+ Tmwwo =, R TRa + oo 20 Dvabus =3 BRS « oo 3d &, TK3 s T SPOG.KF.‘ 90
S0Kmummp doge 10 2 0% S0 Hadenpidops A oo 50 Keovenp dops 102 50%, 200 AL ¢« Gyox AT 454
Sl AL /Oy S AT S 2w AL ‘dyum 20w AL ¢ Gyao Sl 4 Oy S5 DN - -
18 Wo 3285 a0 3855 1A WS
X : 12955 12 10% I a 1008
A Ada, 30 Ada, 30 Ruspld
20 @ ALy 200 m AL o
S0 @ EL ¢ W oo S w EL ¢ W o 20w &L ¢ WSy S0 m EL ¢ W Gy
30 Dvas - BRG Al @ EL W Gyeo 10 Kugebwlile 2 Dyhws -BRS 30DAw ~WES
+ Tmwwo + buuon 0D0Aw ~WES » T + koo
| aload ~ADC 2 Sobad e Hadmisadicoum A0 m AL Gy | Lot —=ASC
7 6l 20 m AL ¢ Gy |» Lol ~ASC Tatllm la lNa
50 Md Sl 73 Gl 50 #Med Sdl
2w AL ¢dyem S50 vd 3ol Sl AL Oyem
04.05.08 Sl m AL Oyen o ‘




Conclusioni

A mio avviso non ci sono sostanziali differenze
— nell’organizzazione del carico, nella sua ritmizzazione o nella
sua alternanza con il riposo.

|:> La differenza fondamentale e insita nei contenuti
dell’allenamento.

Mentre nella prima fase dell’allenamento di costruzione si
dovrebbe eseguire soprattutto un allenamento di base, nelle
fasi di costruzione successive il carico cresce continuamente.

Nello sport d’elite, in presenza di un miglioramento della
capacita di carico e di un aumento dell’intensita e della qualita
dell’allenamento, e la prestazione ad essere in primo piano.



Vielen Dank, for Ihre Aufoerbgambpit



