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I mezzi di
gara




* Individuazione
* Funzionamento

* Correlazione col
gesto gara

* Realizzazione

e Strutturazione




Esempi di fasce di livello

giovanile | medio livello |buon livello |alto livello

Tplela e el 45-60m 60 - 70 m

L il 40-50m 50-60m

peso maschile 14-17m 17-19m 20 m e oltre

giavellotto 40-50m 50-60m

femminile




Correlazione tra 1 diversi mezzi di allenamento e 1l risultato

di gara di martellisti uvomini di varia qualificazione

Lancio con 5 kg 0,867 0,765 0,789 0,824 0,542 0,645 0,564
Lancio con 6 kg 0,812 0,866 0,875 0,786 0,766 0,790 0,644

0,564 0,521 0,689 0,869 0,805 0,842 0,798
0,675 0,589 0,745 0,765

0,452 0,586 0,677 0,609
0,560 0,451 0,245 0,198 0,245
0,490 0,421 0,356 0,215 0,270
EE o.520 0,437 0,225 0,147 0,196
Lungo da fermo

Lungo da fermo 0,425 0,397 0,256 0,214 0,127

0,396 0,366 0,266 0,165 0,098
0,425 0,360 0,247 0,200 0,124
0,455 0,245 0,167 0,178 0,168

Lancio avanti 0,540 0,378 0,298 0,245 0,256

Lancio con 10 kg --- 0,542 0,745 0,801 0,824

30 mt dai blocchi  Jol rf:] 0,242 0,197 0,227 0,226




Correlazione tra 1 diversi mezzi di allenamento e il risultato

di gara di discobole donne di varia qualificazione

I ] S o G
0,886 0,765 0,745 0,820 0,702 0,642

Lancio con 1,25 kg 0,668 0,650 0,786 0,724 0,804 0,765
Lancio con 1,5 kg 0,456 0,556 0,624 0,785 0,888 0,789

Lancio con 2 kg 0,425 0,652 0,674 0,721 0,789 0,765
IR L] 0,459 0,424 0,688 0,798 0,762 0,884

da fermo
strappo 0,672 0,554 0,486 0,265 0,228
0,498 0,389 0,298 0,167 0,211
0,421 0,387 0,305 0,252 0,145
0,608 0,542 0,442 0,376 0,276
Lungo da fermo 0,754 0,657 0,456 0,367 0,398
Triplo da fermo 0,424 0,368 0,305 0,224 0,226
Salto verticale 0,456 0,307 0,254 0,212 0,269
Lancio dorsale 0,342 0,245 0,225 0,265 0,241
Lancio avanti 0,424 0,365 0,312 0,207 0,212
30 mt dai blocchi 0,324 0,292 0,205 0,224 0,267




Correlazione tra 1 diversi mezzi di allenamento e il risultato

di gara di pesisti uomini di varia qualificazione

Lancio con 5 kg 0,768 0,702 0,724 0,564 0,512 0,456 0,365
Lancio con 6 kg 0,872 0,765 0,689 0,654 0,607 0,582 0,498
Lancio con 8 kg 0,654 0,669 0,754 0,788 0,845 0,824 0,754
Lancio con 9 kg ---- -—-- 0,706 0,806 0,765 0,824 0,724
Lancio con 10 kg --- --- 0,522 0,605 0,786 0,765 0,714

Lancio con 6 kg da [eK:1:y: 0,765 0,806 0,776 0,721 0,687
fermo
Lancio con 6 kg da JevAW: 0,722 0,742 0,825 0,786 0,670

fermo
strappo 0,410 0,406 0,354 0,276 0,211 0,197

(girata ORI 0,287 0,212 0,226 0,268 0,107
BT o.521 0,724 0,807 0,657 0,398 0,165
(panca [ 0,642 0,786 0,602 0,605 0,126

Lungo da fermo 0,398 0,324 0,245 0,221 0,156 0,127
Triplo da fermo 0,345 0,325 0,214 0,242 0,198 0,222
Salto verticale 0,566 0,376 0,324 0,256 0,224 0,178
Lancio dorsale 0,367 0,298 0,246 0,200 0,242 0,192
Lancio avanti 0,387 0,309 0,288 0,244 0,187 0,156

30 mt dai blocchi 0,426 0,312 0,242 0,212 0,178 0,198




Lancio con 0,5 kg [JeW4-%) 0,765 0,654 0,688 0,724 0,622
L e G 0,560 0,665 0,786 0,865 0,789 0,755
Lancio con 0,9 kg [eR:pZ 0,365 0,642 0,569 0,724 0,875

Lancio con peso 2 Jo{.%) 0,388 0,678 0,721 0,654 0,561
kg da fermo

Lancio con peso 3 o]0k 0,325 0,456 0,677 0,598 0,645
kg da fermo

strappo 0,604 0,556 0,467 0,377 0,289 0,221

CIEE 0,560 0,450 0,325 0,245 0,277 0,250
I 0,245 0,198 0,167 0,241 0,198 0,189
CEE T 0,425 0,305 0,207 0,176 0,156 0,176

Lungo da fermo 0,476 0,327 0,289 0,266 0,189 0,227
Triplo da fermo 0,456 0,398 0,356 0,324 0,265 0,198
Salto verticale 0,466 0,324 0,297 0,216 0,189 0,265
Lancio dorsale 0,276 0,356 0,309 0,256 0,187 0,265
Lancio avanti 0,278 0,324 0,277 0,198 0,245 0,230
O CETHCLYY T 0,654 | 0,552 0,478 0,376 0,244 0,253




Significativita mezzi allenanti

Molti mezzi sono
significativi col gesto
gara (mezzi1 specifici
¢ piu’ generali)

Pochi mezzi sono
significativi col gesto
gara (mezz1 specifici)




Seconda tenuGarz

CorrelazZien@ (re) Chill-yo4Re IN 83
diflllainciloeYaittrezzo standard




Lancio del martello maschile

50m 55m 60 m 65 m 70m 75 m
Lancio 765 789 834 542 645
con 5 kg
Lancio 812 866 875 786 766 790
conkg 6
Lancio 564 521 689 869 805 842
con 8 kg
Lancio 675 589 745
con 9 kg
Lancio 542 745 801
con 10
kg
Lancio 452 586 677
con kg

16

80m
564

644

798

765

824

609




Lancio del martello maschile

Legenda:

1000 = max correlazione
gesto e attrezzo gara

500 = media correlazione
gesto e attrezzo gara

0O = nessuna correlazione
gesto e attrezzo gara

== Lancio con 5 kg
= Lancio con kg 6

== Lancio con 8 kg

== Lancio con 9 kg

——Lancio con 10 kg

=& Lancio con kg 16




Lancio del disco femminile

40-45 45-50mt 50-55mt 55-60mt 60-65mt 65-70 mt

mt
Lancio con 0,75 0,886 0,765 0,745 0,820 0,702 0,642
kg
Lancio con 1,25 0,668 0,650 0,786 0,724 0,804 0,765
kg
Lanciocon 1,5kg 0,456 0,556 0,624 0,785 0,888 0,789
Lanciocon2kg 0,425 0,652 0,674 0,721 0,789 0,765
Lancio con peso 0,459 0,424 0,688 0,798 0,762 0,884

3 kg da fermo




Lancio del disco femminile

Legenda:

1000 = max correlazione
gesto e aftrezzo gara

500 = media correlazione

gesto e atftrezzo gara

O = nessuna correlazione $—lancio con 0,76 kg

gesto e attrezzo gara =#—Ilancio con kg 1,25

~f=lancio con 1,5 kg

====|ancio con 2 kg

====|ancio con peso 3 kg

40-45 45-50 50-55 55-60 60-65 65-70
mt mt mt mt mt mt




sta incidenza
trezzi molto
pesanti




incidenza
zi leggeri e
o leggeri




Terza ten¢

e il lancio
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Lancio del martello maschile, disco femminile
e giavellotto femminile

45m 50m 55m 60m 65m 70m 75m 80m

squat maschi 620 546 524 437 335 147 196
martello

squat femmine 466 421 387 305 252 145
disco

squat giavellotto 245 198 167 241 198 189
femmine




Lancio del martello maschile, disco
femminile e giavellotto femminile

Legenda:

1000 = max
correlazione gesto e
atfrezzo gara

500 = media
correlazione gesto e
attrezzo gara

0O = nessuna
correlazione gesto e
aftrezzo gara

n —4—squat maschi martello
-‘ —f-squat femmine disco

~=squat giavellotto
femmine

A5m50m55me0Om6es5m70m 75m 80m




Atleti medi

squat (come




Atleti hig

tutta la forza




Quarta tene

da fermo
standard




Lancio del martello maschile e lancio del

disco femminile
A5m 50m 55m 60m 65m 70m 75m 80m

Lungo da 425 507 433 397 256 214 127

fermo

maschi

Lungoda 688 754 657 456 367 398
fermo

femmine




Lancio del martello maschile e lancio del

Legenda:
1000 = max

correlazione gesto e
attrezzo gara

500 = media
correlazione gesto e
attrezzo gara

0 = nessuna
correlazione gesto e
attrezzo gara

disco femminile

45m 50m 55m 60m 65m /70m 75m

== Lungo da fermo
maschi

== Lungo da fermo
femmine

80m




di lungo da
tipo esplosivo

balzi, gli sprint,




ungo da fermo

losivo non
i, gli sprint,




Differenzc

omini i valori sono
re molto bassi, simili a
2|li della f max e meno
significativi




Quinta tene

da fermo,
€ZZO0 piu

Ifrezzo







Lancio del disco femminile

Legenda:

1000 = max

correlazione gesto e

attrezzo gara —4=squat

500 = media

correlazione gesto e ! ~@Lungo da fermo
attrezzo gara femmine

0 = nessuna ~Lancio disco kg 1,25

correlazione gesto e
attrezzo gara

I | | I ]

45m 50m 55m 60m 65m J/0m




Lancio del martello maschile

45-50 mt 50-55 mt 55-60 mt 60-65 mt 65-70 mt 70-75mt 75-80 mt

Lancio con 0,564 0,521 0,689 0,869 0,805 0,842 0,798
8 kg

squat 0,620 0,546 0,524 0,437 0,225 0,147 0,196

Lungo da 0,425 0,507 0,433 0,397 0,256 0,214 0,127
fermo
maschile




Lancio del martello maschile

Legenda:
1000 = max

correlazione gesto e
attrezzo gara

500 = media
correlazione gesto e
atfrezzo gara

0 = nessuna
correlazione gesto e
attrezzo gara

=4#=Lancio con 8 kg

=fi=squat

== Lungo da fermo
maschile

45-50 50-55 55-60 60-65 65-70 70-75 75-80
mt mt mt mt mt mt mt




Atleti mec

‘incidenza squat
) e lungo da
(esercitazioni
)losive non
pecifiche)




incidenza squat
) e lungo da

o (esercitazioni
plosive non
specifiche)




Esistono tre tipologie di programmazione:
a)per i giovani
b)per il medium level
c)per I'high level
con problematiche e capacita di adattamento
completqmente diverse ed opposte
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Blocco di accumulazione




Gli obiettivi da ricercare nelle 6 settimane (42 gg):

* sviluppo forza massimale +++

* sviluppo forza speciale segmentaria con tempi di
contrazione lunghi ++

* mantenimento livello tecnico con focus su aspetti
segmentari (lanci da fermo, dx centro pedana,
frontale, 3\4 di completo) +




BLOCCO ACCUMULAZIONE

lunedi

martedi

mercoledi

giovedi

venerdi

sabato

Corsa 1
giro
esterno

Ginnastica
15 min

Lanci: 40
sfera kg 3 +
disco kg
2,5

Pesi
gambe:
squat
6Xx5x50%
superlento
girata 5x 8
X 65%

poli: 20
lanci kg 8

Ginnastica 15
min

2 giri x 10rip
addominali
dorsali
trasversi

pesi braccia:
panca
6X6Xx70%
panca
inclinata
6X6Xx70%

forza
speciale: 5x10
piegamenti
panca in
iperstensione
con piastra kg
10 sulla
schiena

5x10 lanci
palla kg 3 da
fermo

Corsa 1 giro
esterno

Ginnastica
15 min

Lanci: 40
disco kg 2,5
+ disco kg
2,2

Pesi gambe:
1\2 squat
5x6x70%
strappo 5 x
6 x70%

forza
speciale: 20
lanci sbarra
kg 3

Ginnastica 15
min

2 giri x 10rip
addominali
dorsali
trasversi

pesi braccia:
panca
6x5x50%
superlento
panca
inclinata
5x8x65%

forza
speciale:
5x10 entrata
di anche e
braccio dx ai
cavi

5x10 salti giro
con rotazione
e piastra kg
10 al petto

Corsa 1 giro
esterno

Ginnastica
15 min

Lanci: 40
palla
anatomica
kg 3 + disco

kg 2,2

Pesi gambe:
squat +
girata
6Xx70%
4x80%
8x60%
3x85%
5x70%

Balzi in
buca: 2x10
Idf

10 tripli

5 quintupli

Ginnastica
15 min

2 girix 10
rip
addominali
dorsali
trasversi

pesi
braccia:
panca +
panca
inclinata
6Xx70%
4x80%
8x60%
3x85%
5x70%

Balzi
verticali:
6x10 su
plinto da
60 cm




accumulazione

mercoledi

giovedi

venerdi

Ginnastica 15
min

3 giri
addominali,
dorsali,
trasversi

Pesi: 5x7x
75%

panca, squat,
tirata, panca

inclinata,
pressa

poli:35
standard

Corsa 3 giri
esterni

Ginnastica 15
min

Lanci:
45 con kg 2

Forza speciale:
4x10
1)slancidietro
con piastrekg 5
dainclinatia
90°

2)finale con
bilanciere
olimpionico kg
20

Ginnastica 15
min

3 giri
addominali,
dorsali, trasversi

6x70%
3x90%
5x75%
2x95%
4x85%

panca, squat,
girata, panca

inclinata + leg
curl

Traino: 6 x 50
mt kg 10

Corsa3 giri
esterni

Ginnastica 15
min

Lanci:
45 con kg 2

Forza speciale:

4x10

1)croci kg 15
2)entratedi

anche aicavi

Ginnastica 15
min

3 giri
addominali,
dorsali,
trasversi

5x5x 80%

1\2 squat,
girata, panca,
lat machine
inclinata, tirata

Velocita: 6 x
100 mt

Corsa3 giri
esterni

Ginnastica 15
min

Lanci: con lo

standard
45

Balziin buca:
2x10 Idf

10 tripli
5 quintupli




Blocco di trasmutazione




Gli obiettivi da ricercare nelle 6 settimane (42 gg):

* sviluppo tecnica completa +++

* sviluppo forza speciale globale con esecuzione del
gesto completo o piu parti legate di esso ++

* sviluppo forza massima ++




BLOCCO TRASMUTAZIONE

lunedi

martedi

mercoledi

giovedi

venerdi

sabato

Ginnastica
15 min

Pesi
gambe:
squat +
girata
1x95%
2x90%
3x85%
4x80%
5x75%

Forza
speciale:
6x10
Bilanciere
kg 40 sulle
spalle
rotazioni
anche e
entrata a
dx e sx

20 lanci
palla
anatomica
kg 3

poli: 30
lanci kg 7

Corsa 3 giri
esterni

Ginnastica 15

min

Lanci: 50 con
sbarra kg 2,5

+ disco 2,2 +
disco kg 2

2 girix 10rip

addominali
dorsali
trasversi

pesi braccia:
panca
5x(3x70% +
3x50% + 6
croci kg 29)
panca
inclinata
5x(3x70% +
3x50% + 10
lanci palloni
kg 3 tipo
disco da
seduto)

pliometria:
3x10 da 50
cm cosce +
piedi

Ginnastica
15 min

Pesi gambe:

1\2 squat
5x(3x70% +
3x50% + 6
jump)
strappo
5x(3x70% +
3x50% + 10
salti dalla
panca in
piedi)

balzi: 2x10
Idf

10 tripli
alternati

Corsa 3 giri
esterni

Ginnastica 15
min

Lanci:50 lanci
disco kg 2,5 +
kg 2,2

2 giri x 10rip
addominali
dorsali
trasversi

pesi braccia:
panca
piramidale
superlento
6x50%
5x55%
4x60%
3x65%
2x70%
5x50%

Pliometria
braccia: 4 x 6
da 20 cm

Traini:6x80
mt con kg 15

Ginnastica 15
min

Pesi gambe:
squat +
girata
2x4x85%
2x4x82,5%
2x4x80%

Forza
speciale:6x10
finali con
bilanciere kg
20

20 lanci con
palla
anatomica kg
3

Corsa 3 giri
esterni

Ginnastica
15 min

Lanci:50
lanci disco
kg 2,5 + kg
2,2

2 giri x 10
rip
addominali
dorsali
trasversi

pesi
braccia:
panca +
panca
inclinata
1x95%
2x90%
3x85%
4x80%
5x75%




trasmutazione

lunedi

martedi

mercoledi

giovedi

venerdi

sabato

Ginnastica 15
min

3 giri
addominali,
dorsali,
trasversi

Pesi:

3x90%
5x50% veloci
3x90%
5x50% veloci
3x90%
panca, squat,
tirata, panca
inclinata

Lanci
trasformazione:
15 pallakg 2

Corsa 3 giri
esterni

Ginnastica 15
min

Lanci:

55 con palla
anatomica kg 2
+ disco kg 2

Forza speciale:
4x10
1)rotazionicon
piastrasu
ostacolino kg
10

2)croci kg 18

Ginnastica 15
min

3 giri
addominali,
dorsali,
trasversi

Pesi:

5x(4x85% + 6
saltisu pancax
le gambe+ 6
pallonidal
petto al muro x
le braccia)
panca, squat,
girata, panca
inclinata

Balziin buca:
10 Idf

4x5 tripli

2x5 quintupli

Corsa 3 giri
esterni

Ginnastica 15
min

Lanci:
55 con kg 2

Forza speciale:

4x10
1)finale con

palla
anatomica da
in ginocchio
kg 3
2)balzisu una

gambain
rotazione con

richiamo

Ginnastica 15
min

3 giri
addominali,
dorsali,
trasversi

2x6x70%
2x4x80%
1x2x90%

1\2 squat,
girata, panca,
panca
inclinata

Pliometria:
3x10 da 60 cm
cosce e piedi

Corsa 3 giri
esterni

Ginnastica 15
min

Lanci:

standard
50

Imitazioni:
10 min

Velocita: 4 x
30 mt dai
blocchi




Blocco di realizzazione




ane (14-21 gg):

L
+

peciale +




Realizzazione

lunedi

martedi

mercoledi

giovedi

venerdi

sabato

Corsa 3 giri

Ginnastica
15 min

lanci: 40
disco kg 2,2
+ kg 2

Velocita:
3x30 mt

2 giri
addominali
dorsali
trasversi

pesi braccia:
panca +
panca
inclinata
4x(3 x 80% +
6
pliometriche
al 60%)

Corsa 3 giri

Ginnastica
15 min

lanci: 40
disco kg 2,2
+ kg 1,75

pliometria
per i piedi:
3x10

pesi gambe:
squat +
girata

4x(3 x 80% +
6
pliometriche
al 60%)

Ginnastica
15 min

Poli:30 lanci
kg 6

Balzi con 4
passi
d’avvio:
10 Idf

2x5 tripli
7 quintupli
3 settupli

2 giri
addominali
dorsali
trasversi

pesi
braccia:
panca +
panca
inclinata
4x3x90%

Corsa 3 giri

Ginnastica
15 min

lanci: 40
disco kg 2 +
kg 1,75

forza
speciale:
croci 3 x6 x
27,5 kg

pesi gambe:
1\2 squat +
girata4x6
volontario
al 60%

Corsa 3 giri

Ginnastica
15 min

lanci: 40
disco kg 2,2
+ kg 2 + kg
1,75

2 giri
addominali
dorsali
trasversi

pesi
braccia:
panca +
panca
inclinata
41x6
volontario
al 60%

Ginnastica
15 min

pesi gambe:
1\2 squat +
girata
Ax2x95%

Balzelli sugli
avampiedi:
4x10

Forza
speciale:
4x10 lanci
completi
palla
anatomica
kg 2 in rete




Realizzazione

lunedi

martedi

mercoledi

giovedi

venerdi

sabato

Ginnastica 15
min

3 giri
addominali,
dorsali,
trasversi

Pesi:

stato
dinamicoal
tempo
4x6x60%
panca, 1\2
squat, tirata,

pliometria: 3x
6 da 50 cm di
piediin
rotazione

Corsa 3 giri
esterni

Ginnastica 15
min

Lanci:
40 con kg 2

Poli: 30 leggero

Ginnastica 15
min

3 giri
addominali,
dorsali, trasversi

Forza speciale:
3x10

Croci

balziin buca:
10 Idf

Con 4 passi
d’avvio:

7 tripli

5 quintupli

Corsa 3 giri
esterni

Ginnastica 15
min
Lanci:

40 con kg 1,75

Balzellisugli
avampiedi:
4x10

Ginnastica 15
min

3 giri
addominali,
dorsali,
trasversi

4x85%
3x2x95%

1\2 squat,
girata, panca

Imitazioni: 15
min

Corsa 3 giri
esterni

Ginnastica 15
min

Lanci:
40 kg 1,75 +
1,5

Velocita: 4 x
10 mt dai

blocchi







Gli esempi proposti sono personali, ma
servono per esemplificazione nella creazione
di una programmazione, a blocchi, tenendo

conto delle nuove tendenze.
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