


RIFLESSIONI SUL MODELLO TECNICO E 

PEDAGOGICO DI SVILUPPO DELLA 
PERFORMANCE NELL’ATLETICA LEGGERA



DAL PODIO DEI SUCCESSI GIOVANILI 
PERCHE’ NON SI VA 

ALMENO ALLE OLIMPIADI?
DROP OUT IN ATLETICA LEGGERA

• Troppi atleti esauriscono la carriera agonistica ben prima della categoria assoluta. 

• La causa prevalente è l’uso esasperato dei mezzi tecnici specifici a detrimento di 

quelli di costruzione, ovvero la PRECOCITA’ PRESTATIVA.

• Cercare prestazioni precoci, specie se l’atleta ha talento, porta al risultato 

immediato, ma sul lungo periodo il fallimento sarà maggiore del successo.

• In età giovanile l’obiettivo è formare atleti forti e integri, gradualmente specializzati  

da fasi tecnico-formative congeniali a ottenere le migliori prestazioni in età adulta.

http://centrostudi.fidal.it/centrostudi/web/pdf/Atletica%20Studi%201-2_2015_ok.pdf



CI PIACCIA O NON CI PIACCIA:

1. NON ABBIAMO POCHI TALENTI
2. MA ABBIAMO POCHI ATLETI DI VERTICE
3. ECCESSIVO DROP OUT
4. PARALISI PRESTATIVA



ATTENZIONE A QUESTI ALIBI !

- I ragazzi sono attratti da troppe cose

- Impegni scolastici

- Competizione selettiva 

- Sottrazione tempo libero



E SE INVECE DIPENDESSE DA...

- Carenze culturali diffuse? 

- Aspettative eccessive? 

- Precocità prestativa?

- Rapporto con allenatore?

- Allenamento monotono?

- Infortuni 



ANALISI DELLA REALTA’ INTERNAZIONALE E ITALIANA 

PROGETTARE AL FINE DI LIMITARE GLI ERRORI

PROGETTI 
& PERCORSI 



ALCUNI ESEMPI    ES. N° 1



ALCUNI ESEMPI  ES. N° 2



ALCUNI ESEMPI  ES. N° 3



ALCUNI ESEMPI  ES. N° 4



ALCUNI ESEMPI  ES. N° 5



ALCUNI ESEMPI  ES. N° 6



ALCUNI ESEMPI  ES. N° 7



ALCUNI ESEMPI  ES. N° 8



ALCUNI ESEMPI  ES. N° 9



LE PIRAMIDI DEL DUBBIO

ragazzi

cadetti

ragazzi

cadetti

allievi  

juniores
allievi  

juniores

senior senior



40 anni fa, Vittori...

• a Bologna, biasimava la prematura specializzazione;   
da allora si sono moltiplicate le esortazioni  a procedere 
con illuminata cautela, a creare i presupposti di una 
carriera sportiva lunga e con prestazioni migliori e, 
perché no, elevate in età adulta.

•Multilateralità, multidisciplinarità, lavoro di base e 
impiego sapiente dei periodi sensibili di apprendimento. 

•Occorre un passaggio culturale come quello che portò 
l’uomo cacciatore\raccoglitore ad 

allevatore\agricoltore.



ALCUNI ESEMPI          2014 cadetti\e

GARA PRESTAZIONE EPILOGO

300m               M      35.62 400m 48.50 2016 (all.)                                     D.O.

1000m M   2.34.97 800m  1.48.52   2017 - 400m 47.06  2019

Lungo              M    7.11 Lungo 7.18   2015  - 6.95  2018                         D.O. 

Peso-Martello M        18.70 – 66.90 Martello 69.17  2015  - 57.61 2017                     D.O.

Marcia 5000   M 22.48.46 Marcia 10000  44.12.81 - 2017  47.01.27 2019  39°

300m               F 39.86 400m     55.51   2017  - 57.83   2019

1000m F 2.44.24 800m 2.01.91  2016 - 4.09.48   2019

Lungo              F 5.65  Lungo   6.09      2017 - 5.71  2019

Peso                 F 16.80 3kg Peso 16.26 4kg  2016 (all)  - 15.59 2019

Marcia F 14.30.50 24.03.16  2016 (ritmo 14.26)  - 25.13.47 2019     28°



QUALE COERENZA?
(PREDICARE BENE E RAZZOLARE MALE)

- Se la precocità va evitata perché ci sono i giochi EYOF? (solo da 
quest’anno senza i cadetti) 

- Perché abbiamo partecipato ai Campionati del mondo allievi?

- Perché si disputano i Campionati Italiani Cadetti?



1. 





COME L’ANTOLOGIA DI  

SPOON RIVER ...



Il fiore della mia vita avrebbe potuto 

sbocciare da ogni lato

se un vento crudele non avesse 

intristito i miei petali

dal lato di me che potevate vedere nel 

villaggio.

Dalla polvere io innalzo una voce di 

protesta:

voi non vedeste mai il mio lato in fiore!



ESEMPIO EMBLEMATICO: RAGAZZA DEL 1997  

GARE

07-08 ES.

: 59

9-10 RAG.

115

11-12 CAD

81

13-14 ALL

94

15-16 JUN

33

17 PRO

2 TOTALI 384  

LUNGO 4.28 5.29 5.55 5.94 5.74 5.10

60m 8’’8 8’’09 7’’93 8’’04 ------ ------

triplo ------- ------- 10.95 12.72 12.30 ------

80-100m ------ 10’’3 10’’06 12’’64 13’’13 ------



PERCHE’           
OSTINARSI

? ? ?



COSA E’ NECESSARIO?
• PAZIENZA

• METODO

• COMPETENZA E PREPARAZIONE AGGIORNATA

• STUDIO & CURIOSITA’

• PERSEVERANZA 

• AMBIZIONE & MODESTIA 

• ONESTA’ INTELLETTUALE

• FORTUNA

• DEONTOLOGIA IRREPRENSIBILE



I primi anni di attività, fino ai 14-15, 

sono anni di attività formativa, quindi 

non selettiva, predisposta per definire 

i passaggi utili alla crescita di ogni 

persona 

(o futuro atleta?)



CONTENUTI DELL'ATTIVITA' DI FORMAZIONE E DELLE 
COMPETIZIONI

6-8
ANNI

• Es. formativi a carattere giocoso (corse, salti, ostacoli, arrampicate, ecc.)
• Giochi collettivi e sportivi con regole semplificate (“staffette” comprese)
• Preacrobatica elementare ed esercizi per lo sviluppo dell’equilibrio (pattinare, 

bicicletta, rotazioni, andature su panche, assi, ecc.)
• Esercizi di flessibilità con modalità imitative
• Competizioni “confuse” con le altre attività. Non competizioni specialistiche. 

9-11
ANNI

• Ginnastica formativa (preparazione fisica a carico naturale e con leggeri attrezzi)
• Es. formativi individuali con carattere di gioco come nella fascia precedente
• Giochi sportivi con regole semplificate
• Apprendimento delle tecniche elementari di movimenti di base (schemi motori di base)
• Preacrobatica e Acrobatica elementare ed esercizi per lo sviluppo dell’equilibrio
• Esercizi di flessibilità
• Competizioni come sopra



12-14 
ANNI

• Addestramento tecnico in forma globale
• Elementi di ginnastica formativa
• Giochi sportivi con regole effettive
• Forme più complesse di acrobatica ed esercizi più complessi per lo sviluppo dell’equilibrio
• Esercizi di flessibilità con fasi propedeutiche e tecniche
• Esercizi formativi individuali
• Orientamento verso un tipo di sport o di specialità. 
• La competizione è uno dei mezzi di allenamento e di formazione.

15-16 
ANNI

• Addestramento tecnico in forma analitica e globale, anche con esercizi di gara
• Preparazione fisica generale e specifica a carico naturale e altri mezzi di allenamento
• Esercizi di flessibilità
• Giochi sportivi che presentino, dal punto di vista delle qualità fisiche richieste, la più

stretta attinenza con la specialità sportiva prescelta.
• Per le competizioni la scelta è mirata.



Frequenza settimanale di lavoro e durata di una seduta di allenamento specie per i
bambini che non svolgono la giusta quantità di gioco spontaneo *

ETÀ (anni) SEDUTE SETTIMANALI DURATA (minuti)

6-8
9-11
12-14
15-16

2-3
3-4
3-4
4-5

60
60
90
90-120

(*) 2 sedute settimanali sono il minimo indispensabile per creare adattamenti

Esempio di organizzazione di una seduta di allenamento

PARTE PREPARATORIA (già parte della seduta di allenamento)

1) Riscaldamento generale: esercizi a carico naturale e attività preatletiche. La durata del 
riscaldamento generale dura circa 10-15 minuti. 
2) Orientamento tecnico: esercizi simili o uguali ai gesti tecnici, eseguiti a minore intensità

Nei giovanissimi è il momento di apprendimento privilegiato.

PARTE FONDAMENTALE 

1) Esercizi e giochi di sviluppo delle capacità motorie.
2) Apprendimento delle tecniche attinenti la disciplina sportiva prescelte (dopo i 12 anni)

PARTE CONCLUSIVA

1) Gioco
2) Esercizi di allungamento e mobilità articolare, di respirazione e rilassamento. 



Conclusioni: L’attività fisica 
1. E’ parte integrante dell’EDUCAZIONE

2. Può essere organizzata in forma di sport che può essere 
agonistico nel rispetto delle fasi di sviluppo del giovane

3. Il dosaggio e l’impegno psico-fisico vanno correlati alle 
fasi di crescita ed alle capacità di risposta individuale

4. Stretta collaborazione e uniformità di intenti tra le 
figure professionali coinvolte:

- dirigenti disinteressati

- allenatori competenti

- genitori equilibrati

NB: L’obiettivo primario è la salute dei giovani e talvolta può non 
coincidere con la richiesta di prestazione


