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FISIOLOGICO
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ORGANIZZAZIONE ALLENAMENTO

Deve rispondere all‘esigenza di
evoluzione, ma deve anche indurre una
ulteriore crescita dell‘atleta in un

Momento in cul la spinta della crescita
fiSiologica. comincia a Venir meno.
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II'cambio di struttura rende difficile Ia
Valutazione del gradoe di incidenza
che |'allenamento ha sulla
prestazione complessiva,

In-quanto glil effetti hanno une
SViluppo: eterocronico

ed e possibile valutarli solo alla fine
del periodo preparatorio
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ORGANIZZAZIONE DELLA
CICLIZZAZIONE

+ Elementi meno correlati
all'iniziordella preparazione
+ Elementi piu correlati nel

periodo. pre-agonistico e
agonistico




CICLO FUNZIONALE
CARICO+RIGENERAZIONE (recupero nervoso)

+ Cicli di alta intensita o carico elevato si
OrganiZzzano Iin tempi piu brevi

+ Poche 'sedute settimanali permettono’ la
supercompensazione gia fra una seduta e
|“altra

+~IlIfrecupero € il momento fondamentale
per I'esaltazione delle capacita sollecitate
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LA RIDUZIONE DEL LAVORO
DOPO UN PERIODO DI
CARICO PERMETTE IL SALIRE
PROGRESSIVO DELLA
CONDIZIONE
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II' humero di allenamenti cresce da 2/3 a
4/5 settimanall

lLardurata sale da 90 a 120 minuti

Possibilmente inserire il giorno di Fipeso’ in
mezzo alla settimana, se cio non e
possibile, ['allenamento in mezzo alla
settimana deve essere piu blando(tecnica)

Struttare 1“periodi di Vacanza per effettuare
periodi dil rigenerazione o test
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DOPPIA PERIODIZZAZIONE

Valido come momento di test

Rottura della monotonia deglii allenamenti
Invernali

Motivare maggiormente gli' atleti a meta
PrEparazione

Ricerca ditbrillantezza
Mantenere [“‘abitudine alla gara

Adriano Benedetti 2020
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Carico di allenamento

II'carico e |"attivita fisica svolta ed
influenzata da:

+Intensita
+Quantita

+Pause di recupero
+Carico esterno
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NON SI pUe € Non Si deve
stabilire a priori la quantita e l'intensita del
carichi senza conoscere l'atleta, le sue
gualita € Il suo trascorso

Si.possono stabilire pero
mezzi € metodi
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Percezione del movimento

Rendere |‘atleta consapevole di cio che si
fa, metterlo al centro dell’attenzione perche
non deve piu solo fare ma anche

SENTIRE, percepire le sensazioni di tipo
endogeno

Noera:troppe e costanti correzioni
Nora troppe riprese. filmate
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Esercitazioni tecniche

Aumentare le esercitazionl analitiche

Esercitazioni ritmiche fra HS piu
Impegnative

Esercitazioni  specifiche per la spinta della
Seconda gamba

Esercizizpéer attaccare darlontano |‘ostacolo
Atimentare gli-esercizi di propriocettivita

Mantenere alta |la mobilita delle anche e |a
scioltezza dellarcatena cinetica posteriore
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Forza

+ Alzate classiche (impostazioni tecniche)
+ V5 sguat veloce con leggeri sovracecarichi

+ Esercizi dinamici e esplosivi a carico
naturale

+ Salite = Iraini

+ _Balzi"verticalire orizzontall’ (non: piti solo come
gesto.tecnico ma anche come espressione di forza

Speciale In particolare nel periodo agonistico)

Adriano Benedetti 2020 19



Rapidita
+ SKip'in varie forme e Corsa
circolare rapida

+ Esercizi di rapidita

sull*estacolo
+ Rapidita fira Hs piu’ stretti o fra
“over” 79
Spazi-dirallenamento — e
[V ISy
SpEcifici a 0"
per questi mezzi -
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Capacita alattacida-lattacida

e distanze delle prove si allingano in
virtu del fatto che sono aumentate le
distanze di gara

Aumenta il numero di prove ripetute con e
Seénza HS

E‘bene inserire progressivamente
allenamenti lattacidi iIn- modo sistematico,
non piu in modo estemporaneo, in
particolare nel periodi preagonistic
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Potenza aerobica

+ Nel primo mesociclo sotto tutte le forme

+ Dal secondo mesociclo e consigliabile
potenza aerobica frazionata per
permettere Una corsa tecnicamente piu
affine all’esercizio di gara

Adriano Benedetti 2020
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RiScaldamento

[Deve essere vario e non stereotipato

seguito dal

tecnico che potra correggere

eventuall errori esecutivi o variarlo a

seconda de

Deve svilup
Importante

le necessita
nare abilita ed avere una

azione allenante

Non’esagerare con lo stretching prima degli
esercizi-dirrapidita e preferire guello

dinamico

Differente Risc. fira allenamento e gara
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