


Individualizzazione dell‘allenamento e 
valutazione 



Criteri per un piano di allenamento individuale 

• Età 

• volume di allenamento crescente  

• alta percentuale di allenamenti specifici 

 



Volume di lavoro in base all’età 

Età Sedute 
sett.li 

Minuti/ 
seduta 

settimane/ 
anno 

Sedute / 
anno 

ore/anno 

-14 3-4 60-100 40 120-150 150-250 

15-17 4-6 90-120 44 160-240 240-360 

18-19 5-7 90-120 46 230-300 300-500 

20-22 7-8 90-150 48 275-330 400-700 

23 + 7-10 90-150 48 300-350 600-800 



Intensità dell‘allenamento della forza in 
funzione dell‘età 
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Criteri per un piano di allenamento individuale 

Età 

 

Età biologica 

• a 14 anni può variare di +/- 3 anni  

• Rilevanza per l‘età biologica 



Criteri per un piano di allenamento individuale 

Anni di allenamento 

• Che livello di allenamento e esperienza ha l’atleta? 

• Formazione coordinativa-tecnico-condizionale 

•da dove posso partire? 

•Primat des langfristigen Aufbaus 

 

 

 

 



Criteri per un piano di allenamento individuale 

Capacità di resistenza / carico 

•controllare lo stato di salute 

•identificare i punti deboli 

•introdurre la profilassi 

 

 



Criteri per un piano di allenamento 
individuale 

 Struttura delle fibre muscolari 

• più fibre muscolari rosse: volume di allenamento 
maggiore 

• più fibre muscolari bianche: intensità alta, pause 
lunghe 

 



Criteri per un piano di allenamento individuale 

L’allenamento maschile e quello femminile sono 
differenti: 

per donne: 

• più stabilizzazione e esercizi di ginnastica 

• allenamenti di forza più frequenti 

• volume di allenamento ampio, intensità più basse 

 



Sviluppi differenziati 

Donne Uomini 



Differenze di adattamento tra uomo (rosso) e 
donna (giallo) 
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Es. di allenamento settimanale per velocisti 
Rosso = Sprint, Salti   blu = forza,   verde = allenamento generale 

Donne 
lunedi martedì mercoledì giovedì venerdì sabato domenica 

velocità Riscaldam. 
esercizi di 
Stabilizzaz. 

Allenamento 
stabilizz.  

palla medica 

velocità esercizi di 
stabilizz  
a casa 

Lavoro di forza ripetute ad 
alta 
intensità 

lavoro di 
forza2 

esercizi di 
salti 

all. di forza3 ripetute nel 
bosco 

Uomini 

Lun Mar Mer Gio Ven Sab Dom 

riscaldamento 
esercizi di 

stabilizzaz. 

forza   velocità esercizi di 
stabilizzaz. a 
casa 

velocità e balzi ripetute ad 
alta 
intensità 

stabilizzazion
e e palla 
medica 

forza 2 lavoro di 
corsa e  
balzi nel 
bosco 



Mit zunehmendem Alter/Trainingsalter 
 
 
 
 

weil wir uns dem Grenzbereich der 
individuellen Leistungsfähigkeit nähern 

 
 
 

wird eine individuelle 
Leistungserfassung und 

Leistungssteuerung immer wichtiger 



Wir benötigen eine professionelle Leistungsdiagnostik 
Beispiel Laufanalyse 



Esempi di test del lattato per stabilire le 
velocità di allenamento 

0

1

2

3

4

5

6

3,5 4 4,5 5 5,5

Laktat in 
mmol/l Blut 

Geschwindigkeit in m/s 



 

 

Es. di accelerazione 
del lancio del 
giavellotto 

 
Blu anca 

Rosso spalla 

Verde gomito 

Pink: mano, 
Giavellotto 

 
0,0

5,0

10,0

15,0

20,0

25,0

-0
,5

0

-0
,4

5

-0
,4

0

-0
,3

5

-0
,3

0

-0
,2

5

-0
,2

0

-0
,1

5

-0
,1

0

-0
,0

5

0
,0

0

G
e

s
c

h
w

in
d

ig
k

e
it

s
 [

m
/s

] 

Zeit [s] 

S. Nerius 67,30m 



Nella diagnosi si può sbagliare 

 

Power          Flexibility 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

Speed         Endurance 

 



Beispiel Weltrekordsprint von Usain Bolt 



Esempio: i valori di biomeccanica per 
la corsa a balzi sono ok 

Tempo contato Sprunghöhe Sprungweite Horizontal e 
Geschwind. 

Sprinter 0,160 0,09 2,70 6,2 

Saltatore in 
alto 0,195 0,13 3,00 5,9 

Saltatore triplo 0,161 0,19 3,83 6,5 



Nei balzi su un piede solo invece il 
tempo di contatto è troppo lungo 

Tempo 
contatto 

Sprunghöhe Tempo di volo Geschwin-
digkeit 

Saltatore in 
alto 0,230 0,12 2,25 4,1 

Giovane 
saltatore triplo 0,185 0,09 2,90 5,5 

Saltatore triplo 
top 0,181 0,18 3,59 5,9 



analisi della diagnostica delle 
prestazioni sportive 
Sviluppo della prestazione 
Diagnosi della prestazione 

Obiettivi: 
• agonistici 
• di allenamento 

Pianificazione 
dell‘allenamento 

Esecuzione 
dell‘allenamento 

Diagnosi della prestazione 

Protocollo dell‘allenamento Analisi, com‘è/come dovrebbe 
essere 

Diagnosi della prestazione 

Conferma 
programmi 

Modifica del programma di 
allenamento. 

Modifica obiettivi dell‘allenamento 

Modifica obiettivi agonistici 

Cambiamento 
programmi 

La diagnosi delle prestazioni non deve essere fine a 
se stessa ma deve essere un elemento chiave per 

moderare il programma di allenamento 



12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

Età 

......... 

Allenamento di base 

Allenam. di costruzione Fase 1 

Allenam. di costruzione Fase 2 

Anschlusstraining 

Allenamento alta prestazione 

......... 

U15 
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OS 

WM 

EM 

ab 23 

Tappe di sviluppo per prestazioni a lungo termine 



Riflessioni finali 

• Atletica leggera per bambini: movimento 

• U16 imparare la tecnica, buona coordinazione 

• U20 specializzazione, presupposti per 
l’allenamento 

• U23 Individualizzazione, Diagnosi 



Mille grazie per l’attenzione 


