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Esercizi

gen erali Sono quelli che favoriscono lo
sviluppo funzionale

multilaterale dell’'organismo

‘hﬁ dell’atleta. Possono

corrispondere sia alle

il particolarita della
specializzazione, sia trovarsi In

una certa contraddizione con
essa (es. compensativi)

'
M Platanov. Fondamenti dell’allenamento e dell’attivita di gara pag.287
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Esercizi

S pecia“ Occupano una parte centrale nel
sistema dell’allenamento degli atlet
‘ di elevata gualificazione e

@é comprendono mezzi che includono

elementi dell’attivita competitiva e
azioni che per forma, struttura,
X carattere delle capacita espresse e
attivita dei sistemi funzional
dell'organismo sono simili ad esse.

'
M Platanov. Fondamenti dell’allenamento e dell’attivita di gara pag.287
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Esercizi

specificl  prevedono I'esecuzione di un
‘ Insieme di azioni motorie che

C——py 1APPresentano l'oggetto della

specializzazione sportiva nel
X rispetto del modello prestativo.
Si esprime Il massimo livello d
possibilita di adattamento
dell’atleta.

'
M Platanov. Fondamenti dell’allenamento e dell’attivita di gara pag.287
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“Entro la categoria U20 I'atleta deve
essere capace di maneggiare al
massimo potenziale personale tutt
I mezzi generali dell’allenamento,
per poi dedicarsi all’'uso di mezzi a

carattere speciale e specifico”
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FEMALES ks

Picco crescita

iEF'EED 1H S5KILLS SPEED 2

SUPPLENESS

r=- |
STRENGTH 1 & 2i

-\_ RATE OF GROWTH
DEVELOPMENTAL AGE

Crescita annuale

er 56 789 1 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

MALES Y

Picco crescita

N SUPPLENESS -3 _
ﬁ_ |/ STAMINA |
SKILLS

SPEED 1

Crescita annuale
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Differenziazione
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Andature Funicella
coordinative
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s FORZA

La finestra ottimale per
Il miglioramento della
forza per le bambine

e Immediatamente
dopo PHV o
all'insorgenza del
menarca, mentre per
| ragazzi e dai 12 ai
18 mesi dopo PHV.
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Forza
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Strappo
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slancio Balzl
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Forza

e
Strappo
e

slancio Balzi

P,

Posture isometriche

Palla medica
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10 fl andature tra ostacoli (prima gamba/seconda...)
" Tecnica asta eisnonziis appoggi Lungo
Andature con funicella// andature con asta
Martedi
Mercoledi Sl
Riscaldamento coordinative//andatura con asta
Giovedi
Venerdi
Riscaldamento propriacettiva
Sabato
Domenica
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10 fl andature tra ostacoli (prima gamba/seconda...) ritmica
Lunedi stacoli
Lanci policoncorrenza e elastici
Martedi

andature tecniche con asta

Mercoledi TRAINO

Riscaldamento coordinative

Giovedi

Andature con funicella
Venerdi

Riscaldamento propriacettiva
Sabato

m} Domenica
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Multilateralita
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Multidisciplinarita
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"Non un esercizio
giusto o sbagliato”
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=il miglior allenamento &=
guello che si avvicina di piu
al modello prestativo”
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esercizio che
garantisce la
gualita del lavoro,
ma Il metodo che
si utilizza”
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e Raeasana  0uando.

- W gaaaaaael nell'esecuzione,
non si sbaglia,
né si indugia.

- Friedrich Nietzsche, Aurora, 1881
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