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Sviluppo delle fasi di crescita
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FASI DELLA CRESCITA E TAPPE DELL'ALLENAMENTO PER LO SVILUPPO
A LUNGO TERMINE DELLA PRESTAZIONE

ALL. DI BASE ALL. DIPROSEGUIME. |A.DICOLL.| ALL. ADALTO LIVELLO

ku.. DIBASE| ALL. DIPROSEGUIMENTO |A.DI COL.LEGAHE.I ALL. AD ALTO LIVELLO

ALL. DI BASE| ALL. DI PROSEG. |A. DI COLLEGAME| ALL. AD ALTO LIVELLO

ALL. DIBASE| ALL. DI PROSEG.|A. DI COLLEGAME.|ALL. AD ALTO LIVELLO

ETA' PRIMA ETA’ ETA'SCOLASTICA 1" FASE 2" FASE MASCHI
PRESCOLARE SCOLASTICA SUPERIORE PUBERALE PUBERALE
6 8 2 14 16 18 20
ETA’ ETA’ ETA’ 1* FASE 2" FASE
PUBERALE PUBERALE EEMMINE

ALL. DI BASE| ALL. DI PROSEG. |A. DI COLLEGAME.|ALL. AD ALTO LIVELLO

ALL. DI BASE| ALL. DI PROSEG. |A. DI COLLEGAME| ALL. AD ALTO LIVELLO

ALL. DI BASE| ALL. DI PROSEGUIMENTO I A.DICOLL. IALL. AD ALTO LIVELLO

ALL. DI BASE| ALL. DI PROSEG.| A. DI COLL.|ALL. AD ALTO LIVELLO #AtleticaViva
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Ativita motoria in eta evolutiva
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Obiettivi dell’namenio

CIO CHE E GENERALE DEVE SEMPRE

PRECEDERE CIO CHE E SPECIALE #AtleticaViva

OINILINIE

£ | s




« PIU PRECOCEMENTE VENGONO
CONTROLLATI PROCESSI MOTORI TECNICO-
COORDINATIVI, PIU SI PUO CONTINUARE
AD ALLENARE IN MODO ECONOMICO E
SPECIFICO LE COSIDDETTE COMPONENTI
CONDIZIONALI’
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Allenamento di costruzione:

Ulteriore sviluppo e costruzione di guelle fondamenta che sono
state poste nell’allenamento di base,

Maggiore orientamento verso le esigenze particolari dello sport
prescelto,

Crescente specializzazione dei contenufi e del metodi di
allenamento che vengono utilizzati,

Creazione deil presupposti per il passaggio all’'allenamento di
alto livello,

Aumento del volume e dell'intensita, sempre tenendo conto
della capacita psicofisica di carico.

Quindile gare, prevalentemente, vanno disputafe

senza una lunga preparazione specifica ad esse, ma FRETE e
partendo da quella realizzata nell’allenamento @©NININIE
normale. e
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La gara come mezzo efficace di allenamento

#AtleticaViva

ONILINIE

W



Didattica ed allenamento
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Didattica ed allenamento
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Didattica ed allenamento

B) PREPARAZIONE DELLO STACCO E SALTO

5) Stacco: ALLINEAMENTO e COMPATTEZZA
a) Imitativi dello stacco
b) Imitativi ultimi 2/4 passi e stacco
c) Stacco del salto in lungo con 4/6 passi
d) Stacco e arrivo su plinto con 3/6 passi
e) Stacco e superamento di due ostacoli posti ad altezze diverse con
4/6 passi
f) Jump and rich con 3/4 passi
g) Rincorsa curvilinea e stacco con arrivo sulla zona di caduta
h) Salto frontale (limitato abbassamento del bacino)
1) Salto “forbice” e altri stili
J) Salto con plinti (1/3) e studio della ritmica #AtleticaViva

k) Salti con rincorse ridotte e complete ONLINIE

tletica
£ ﬁ:aﬁana



Didattica ed allenamento
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Inclinazione nella rincorsa
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Inclinazione nella rincorsa
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Stacco
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Guida e osservazioni -R.Zotko per “Saltare” bisogna saltare-

“Noi siamo quello che facciamo”
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Guida e osservazioni -R.Zotko per “Saltare” bisogna saltare-

“Noi siamo quello che facciamo”
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Guida e osservazioni -R.Zotko per “Saltare” bisogna saltare-

“Noi siamo quello che facciamo”
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PER RICERCARE IL GRANDE RISULTATO
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COSA DEVE TRASMETTERE IL TECNICO
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INSEGNARE AD ANALIZZARE LA PRESTAZIONE E NON SOLO IL
RISULTATO.

ClIO" CHE DEVE RICERCARE IL TECNICO E' FARE IN MODO DI
“SBAGLIARE DI MENO®” SENZA AVERE LA PRESUNZIONE DI NON

FARE ERRORI.
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GRAZIEA TUTTI

PER L’ATTENZIONE /////
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