PROVE MULTIPLE

PROBLEMATICHE NELLA PROGRAMMAZIONE
DEL LAVORO NEL PASSAGGIO TRA LE
ORIE CADETTI E ALLIEVI




A Gli atleti si trovano a dover passare dal PENTATH
specialita nuove ed impegnative quali 'TEPTATHLON e il DECATHLON

d Devono quindi affrontare tutte insieme le problematiche relative a distanze
diverse, ostacoli piu alti, attrezzi piu pesanti .. e misurarsi talvolta anch
con specialitd nuove ... (asta) se non sono mai state fatte prima..

t

Q Proprio per la molteplicita delle specialita da affrontare in allena (
ella delle

I'eta di massima prestazione viene spostata in avanti rispetto a
singole discipline



A Noi tecnici talvolta non ci sentiamo ¢
determinate specialitd o non abbiamo le attrezzature adatte
dovremmo aggiornarci o cercare delle collaborazioni...

Qd Soprattutto ci spaventa la mancanza di tempo per poter affrontare
programma di allenamento per tante discipline diverse...



A Con l'approfondimento di molte specialita diverse si favo
piu completo ed armonico delle qualita fisiche

Ad L’allenamento diventa molto piu vario e divertente

3 Si agisce in modo piu completo sullo sviluppo della personalita e sulléspétto
motivazionale






PROBLEMATICHE DELLA PROGRAMMAZIONE DEL
LAVORO NEL PASSAGGIO TRA LE CATEGORIE

CADETTI E ALLIEVI

N WU

LAVORO MULTIDI ~
CADETTI, IN CUI ABBIAMO UN APPRO 0 ABE

GLOBALE CON LE VARIE SPECIALITA’ DELLATLETICA E DI
SOLITO 3 ALLENAMENTI SETTIMANALI AD UNA FILOSOFIA DI/

LAVORO DIVERSA TIPICA DELLE PROVE MULTIPLEE

DISTRIBUITA SU 4-5 GIORNI



Se dovessimo pensare all’allenamento di un/a multiatleta come ad una
serie di allenamenti per 7 o 10 specialita diverse e da allenare
individualmente, risulterebbe chiaramente un’impresa impossibile.

Per effettuare ad esempio la quantita di lanci richiesti per |la

preparazione dei tre/due lanci delle prove multiple ci vorrebbero
all’incirca piu di 1000 ore.

ero necessarie per perfezionarsi nelle tre/due
ttro/tre corse. Un’impresa




COME FARE ALLORA?

\/
0’0

Mi concentro cioe nelle esercitazioni che presentano le azioni
tecniche che trovo in diverse specialita e che quindi mi
permettono di rendere il lavoro multifunzionale...



“*LAVORO SULLE «SPECIALITA' CHIAVE»

Per ogni specialita cerco di individuare, in base alle
caratteristiche del mio atleta, il momento chiave, cioe lI'azione
su cui concentrare maggiormente l'allenamento per ottenere
aumento di prestazione anche con tecnica grezza o non troppo

raffinata



VELOCITA' E RESISTENZA ALLA VELOCITA'
RAPIDITA
RITMO

FORZA GENERALE

FORZA SPECIALE (Intesa soprattutto come capacita di salto e capdcita di lancio)

POTENZA AEROBICA



LUNEDI’ MARTEDI’ MERCOLEDI’ GIOVEDI’ VENERDI’ SABATO DOMENICA
WARM UP WARM UP FORZA WARM UP WARM UP RIPOSO RIPOSO
GENERALE
ACCELERAZIONI [ TEC LUNGO O ASTA *TEC LANCI (TECA
ALTO BALZI SECCO DISCO O

TEC HS

TEC LANCI IN
PEDANA
(PESO)

EVENTUALMEN
TE LANCI
SPECIFICI PESO
CON PALLE
MEDICHE

VELOCITA' O
TECNICA DI
CORSA

REATTIVI SU
OSTACOLI

*DOPO LA STAGIONE INDOOR TECNICA LANCI IN PEDANA

EVENTUALMENTE
TECNICA DI
CORSA

GIAVELLOTTO + LANCI
SPECIFICI CON PALLE
MEDICHE RELATIVI
ALLE SPECIALITA
ALLENATE)

POTENZA AEROBICA

PROPRIOCETTIVITA’




LUNEDI’ MARTEDVI’ MERCOLEDVF GIOVEDI’ VENERDI’ SABATO | DOMENICA
WARM UP WARM UP FORZA WARM UP WARM UP RIPOSO RIPOSO
GENERALE
ACCELERAZIONI TEC TEC ALTO TECNICA DI CORSA
LUNGO/ALTO | BALZI REATTIVI /LUNGO

TEC HS

TEC LANCI IN
PEDANA (PESO)

EVENTUALMEN
TE LANCI
SPECIFICI PESO
CON PALLE
MEDICHE

VELOCITA’

FRA OSTACOLI

* DOPO LA STAGIONE INDOOR TECNICA LANCI IN PEDANA

POTENZA
AEROBICA

*TEC LANCI (TECA
SECCO GIAVELLOTTO +
PALLE MEDICHE
SPECIFICHE)
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