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PRESTAZIONE




_PRESTAZIONE -

CAPACITA' DI DISPONIBILITA' ALLA
PRESTAZIONE PRESTAZIONE

e costituzione fisica
e capacita condizionali
e capacita coordinative

iIlita motorie

ita tattiche
teristiche psicologiche

scenze



MODELLO DI PRESTAZIONE

Raccoglie le caratteristiche principali che un atleta di una
specifica disciplina sportiva dovrebbe possedere.

MODELLO PRESTATIVO NEL

e Elevato utilizzo anaerobico-
alattacido scarso utilizzo
anaerobico-lattacido

oordinative




CAPACITA" MOTORIE



CAPACITA' e ABILITA’

ele CAPACITA’ MOTORIE sono requisiti che I'individuo
possiede e sono elementi essenziali per la prestazione
sportiva

ele ABILITA’ MOTORIE sono forme di movimento
specifiche automatizzate attraverso numerose ripetizioni

il grado di sviluppo delle CAPACITA’ condiziona
I'acquisizione delle ABILITA’

ele ABILITA’ sono lo strumento fondamentale per lo
sviluppo delle CAPACITA’

ta’ > abilita’
e < motorie




LE ABILITA' MOTORIE - TIPOLOGIE

OPEN CLOSED
(External paced) (Self paced)
Sport di situazione Sport di
resistenza,
Ambiente complesso, potenza e

Imprevedibile e mutevole.
Bisogno di adattarsi e
anticipare. Criticita

dell’elaborazione Condizioni stabili
- Poca necessita per

I'aggiustamento
Criticita del controllo
cinestetico

artistici




LE CAPACITA' MOTORIE

CAPACITA’ COORDINATIVE CAPACITA’ CONDIZIONALI

* costituiscono |l e utilizzano I'energia
presupposto per dell'organismo e sono
organizzare, regolare ed 'Y .
apprendere i movimenti e limitate dalla presenza di
dipendono dall’efficienza questa

ervoso




FASI SENSIBILI
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4 6 B0 12 14
coordinative: 6 - 12 anni

gecondizionali: oltrei 13 - 14 anni






Si fondano sull’assunzione ed elaborazione delle informazioni
e sul controllo dell'esecuzione.

Gli analizzatori permettono di svolgere tali processi.

»
—

Gli analizzatori che hanno una maggiore
trollo del movimento sono:

CcO




CONTROLLO MOTORIO consente di controllare nel tempo e
nello spazio movimenti semplici 0 azioni complesse In
termini di attivazione od inibizione per raggiungere il
risultato programmato

ADATTAMENTO = TRASFORMAZIONE consiste nel grado di
| modificano 1| movimenti sulla base
li Improvvise

~ 10 assimilazione e stabilizzazione




ACCOPPIAMENTO - COMBINAZIONE
D'REE'ONE DIFFERENZIAZIONE DINAMICA

CONTROLLO DIFFERENZIAZIONE RITMICA

ORIENTAMENTO SPAZIO-TEMPO

REAZIONE-ANTICIPAZIONE

TRASFORMAZIONE

O-HdzZzm=z—Q0OZmM2>U TV TV >

EQUILIBRIO



Combinazione e accoppiamento dei movimenti

Permette di collegare abilita motorie diverse come rincorsa e
salto, rincorsa e lancio ecc., e la coordinazione di arti inferiori
e superiori.

S/ sviluppa con es. di coordinazione segmentaria, aal semplice al
complesso, mutando le resistenze, gli attrezzi, il n° degli avversari...

Differenziazione

Si fonda sulla percezione esatta e consapevole dei parametri
di forza — tempo — spazio propri del movimento attuato. E’
determinante nel dosare le spinte da terra e la forza nei
lanci. La capacita di rilassamento € una sua espressione.

e la spinta negli esercizi, le
ecc...

pegni muscolari di
ndo un ordine cronologico e |,

e quali si ricerca un ritmo
movimenti, collegando ritmi



Orientamento spazio-temporale

Permette di modificare la posizione e il movimento del
corpo nello spazio e nel tempo in riferimento ad un campo
d’'azione definito (palestra, campo) o ad un oggetto in
movimento (palla, avversario, compagno).

Si sviluppa variando le condizioni ambientali e di gioco.

Reazione

Reagire a stimoli eseguendo in risposta azioni motorie.
Semplice ad un segnale noto, con un movimento definito
in anticipo (partenza 100m)

' la non determinata in anticipo, ad

quall occorre reagire a stimolf via via
do azioni di disturbo, richiedendo




Trasformazione

Rende possibile adattare e trasformare |l
programma motorio in seguito a mutamenti
improvvisi della situazione.

Si sviluppa creando situazioni di gioco nelle quali

sono richiesti improvvisi cambiamenti dazione dal
prevedibile al casuale.

Equilibrio

E’ la capacita di mantenere il corpo in
equilibrio o di ripristinare dette condizioni
dopo un ampio spostamento.

e regolazioni
agli analizzatori
te da quelli

pi e rapidi
revalenti le

equilibrio




Sedute di allenamento in cui:
Si propongono molti esercizi in tempi brevi
si alternano esercizi di impegno coordinativo variabile
si utilizzano carichi di durata limitata
non si fa precedere il carico coordinativo da quello condizionale
Si ricerca una condizione ottimale di concentrazione, attenzione, motivazione







Sono determinate da fattori energetici, cioe dalla
disponibilita di energia dal punto di vista funzionale

LA FORZA COSTITUISCE LA FONTE BIOLOGICA DI BASE
DELL'’APPARATO LOCOMOTORE ATTIVO

« FORZA

« VELOCITA'

NZA




e Capacita che hanno i muscoli di sviluppare resistenze piu
0 meno elevate per vincere od opporsi ad una resistenza

FATTORI LIMITANTI:
e diametro trasverso delle fibre

e frequenza degli impulsi
nervosi




CLASSIFICAZIONE DELLA FORZA

. MASSIMALE max forza che il sistema
neuromuscolare puo esercitare in una contrazione
max volontaria.

Capacita condizionale piu possibile di incremento.

E’ in rapporto all’'eta, al grado di maturazione, al peso
corporeo in rapporto all'altezza e al diametro
muscolare

- é lacapacita di superare delle resistenze

atleta di opporsi alla
olungate nel tempo.

Harre




DISTRIBUZIONE DEL CARICO PER

L'’ALLENAMENTO DELLA FORZA

% del max | n° ripetiz. N° serie Vel e/o int | t. di recup. | Specif.
85 -100% |1-5 3-5 Bassa 2' =5 F. Max
70 — 85% 5-10 3-5 Bassa 2" — 4 F. Max
ipertrofia
30 — 50% 6-10 3-5 Max 4’ — 6 F. Veloce
Max 4' — 6 F. Veloce
max
Bassa 35”7 — 45” F. resistente
moderata ottimale F. resistente




EVOLUZIONE DELLA FORZA NEI DUE SESSI

74 5. La forza muscolare




e E’la capacita di compiere
movimenti nel piu breve
tempo possibile




FATTORI DELLA VELOCITA’

RAPIDITA’ DI REAZIONE capacita
di rispondere ad uno stimolo
(semplice, complessa) dipende dal
SN, velocita di conduzione delle
fibre e caratteristiche dello stimolo

SARIDUTAT D AZTONE diun singolo
movimento dipende dalla capacita
di contrazione dei muscoli e dalla
el Sistema

VENTI n°
ti compiuti




E’ la capacita di resistere alla
stanchezza in esercitazioni di
lunga durata.

Dipende dalla funzionalita del
10 e dalla




CLASSIFICAZIONE DELLA RESISTENZA

Resistenza di lunga durata
Il cui svolgimento supera gli 8, I'impiego e prevalentemente
aerobico con notevole coinvolgimento dei grandi sistemi
Resistenza di media durata
Tra 2’ ed 8’ oltre ai meccanismi aerobici vengono mobilitati
anche quelli anaerobici
Resistenza di breve durata
tra 45” e 2 implego massivo del meccanismo anaerobico
ella resistenza alla forza ed alla velocita

lone di forza prolungata nel tempo con
sistenza locale

a

intensita massimale e sub-massimale
lusivo del meccanismo anaerobico



Capacita di compiere gesti con la piu ampia
escursione articolare possibile.

FATTORI LIMITANTI:
forza muscolare



Anni

capacita di apprendimento motorio

capacita dr differenziazione e

P
cs direzione
o1
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PO capacita di reazione acustica ottica
oM
N O
S o capacita di orientamento spaziale
TR
I 1
E capacita di ritmo
capacita dr equilibrio
. resistenza
ON
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P I forza

idita

articolare

ttico/cognitive

dimento




CARICO FISICO




REGOLA GENERALE NEUROFISIOLOGICA

Il carico fisico rappresenta una
sollecitazione funzionale per
modificare I'organismo.

- e Sopra la soglia di stimolo
sviluppano e migliorano
e Troppo sopra la soglia di stimolo
Impediscono lo sviluppo e
peggiorano le funzioni
e Sotto la soglia di stimolo sono
prive di effetto




CONTENUTI DEL CARICO

Gli obiettivi dell’allenamento sono realizzabili attraverso |
contenuti del carico, cioe lI'insieme delle esercitazioni
proposte agli allievi

e« METODI sono le procedure atte a raggiungere
determinati effetti del carico




PRINCIPI DEL CARICO

e unita tra carico e recupero
e continuita
e progressivita

e variazione

e struttura ciclica

e unite e speciale




UNITA" TRA CARICO & RECUPERO

| recuperi tra gli esercizi e tra le sedute devono essere
attentamente dosati e non lasciati al caso.

e | e pause di recupero sono diverse a seconda del tipo di
lavoro effettuato (velocita, resistenza ecc)

e La Iunghezza delle pause dipende dal volume e
| : cizlo eseqguito

lla coordinazione motoria e soprattutto
lle abilita gli es. devono essere
revi e frequenti



CONTINUITA" DEL CARICO

Non deve avere interruzioni prolungate o non
programmate

e Carico per tutto I'anno

e Carico a lungo termine




PROGRESSIVITA DEL CARICO

Il carico deve tendenzialmente aumentare in una delle sue
componenti.

Nei ragazzi 'aumento del carico e realizzato soprattutto
attraverso il volume cioe aumentando il numero degli esercizi

e non la loro intensita.

a la durata effettiva dell’attivita e la




VARIABILITA" DEL CARICO

Si devono evitare carichi uniformi protratti per lunghi
periodi: causano stagnazione nella preparazione, possono
favorire infortuni e sentimenti di noia

Successione dei carichi:

Es. di velocita o di coordinazione

Es. di F. veloce (non usati

ni)

a
a




CICLICITA" DEL CARICO

Riguarda la divisione in cicli dell’allenamento ed il
raggiungimento dello stato di “forma”

Nei giovani la competizione e solo un “mezzo”

e Macrociclo

\1ASO )




IMACROCICLO

E’ I'insieme di un periodo di preparazione, di gara e di
transizione e riassume in seé tutti gli elementi di un periodo
compiuto di allenamento

FASI DEL MACROCICLO

e Periodo preparatorio — precede le competizioni al suo
Interno si collocano la fase preparatoria generale e speciale
uando si effettuano le gare

ne — segna il passaggio tra il periodo
va stagione




MESOCICLO

Periodo composto da unita ancora piu brevi detti microcicli
si puo differenziare in:

e Introduttivo

e Fondamentale, di costruzione o perfezionamento
e Pre-gara

e Gara

erazione P>
f




MICROCICLO

E’ la struttura base della periodizzazione, la sua durata e le
sue caratteristiche determinano infatti la struttura dei
mesocicli e dei macrocicli

TIPI DI MICROCICLO

e DI preparazione si ricerca la massima quantita di carico in
enere ad intensita moderata

Iminuisce ed aumenta la specificita
riduce bruscamente si cerca di garantire
logica e psichica alla gara

alo drastico del lavoro anche del 60 —
ssamento e decontrazioni particolari




LA PROGETTAZIONE DELL'ALLENAMENTO

L’allenamento e orientato al raggiungimento della
massima prestazione

Per raggiungere gquesto scopo l'allenatore deve organizzare
I'allenamento in modo efficace, razionale e ben distribuito nel
tempo.

L’allenatore ricorre alla programmazione
ogni volta che organizza il periodo di
lvidendolo in fasi differenti
late tra loro.




906 carico

LA PERIODIZZAZIONE

| inizio

campionato

Coppa
Italia

100__ |
90
80
0 __ _
60
50
40
30

20

78

FEB

MAR

APR

MAG

GIlU

LUG

AGO

SET

OoTT

10

11

12

13

14

15

PPS




11
aa
1>
=
111
111

UNITA" TRA CARICO GEN

SPECIALE

La preparazione generale e la scelta dei mezzi generali di
allenamento devono essere sempre correlate alla
preparazione tecnica e quindi ai relativi mezzi di
allenamento

— contribuiscono al miglioramento
Irale dell’'organismo, sulla cui base si
esercizi speciali

=S{clgelb4Bselsle 21 [ — orientati dal punto di vista funzionale al
raticato



SISTEMATICITA

Le sequenze di allenamento e la frequenza con la quale
certe esercitazioni vengono proposte non devono essere

casuali

e Dal semplice al complesso

oto




ADEGUATEZZA

E’ necessario tener conto negli allievi:
e Dell'eta

e Del sesso

e Della tipologia nervosa e
costituzionale

razione

portiva




CONSAPEVOLEZZA

e Gli allievi devono assumere un ruolo attivo e
consapevole nel processo di formazione sportiva

e Occorre comunicare e spiegare obiettivi e metodi della
seduta

0 sbagliato deve essere segnalato
rretto mantenendo un
0 verso le difficolta




ALTRI PRINCIPI DEL CARICO

Stapilita
| risultati vanno consolidati attraverso ripetizioni sistematiche.

Eviclenza

La costruzione delle abilita e possibile solo sulla base delle
percezioni ottiche acustiche e cinestetiche

Reazjorlelitz

Le esercitazioni devono essere gestite tenendo chiaramente in

IndividUalizzaZzione

iIchi devono essere mirati alle esigenze
adra con cui lavoriamo



PARAMETRI DEL CARICO

e Quantita o volume del carico
Durata della seduta

Numero delle ripetizioni

Tempo trascorso in un determinato compito
Calcolo dei kg sollevati

 Frequenza del carico

Numero delle volte che un mezzo di allenamento
viene realizzato nell’'unita di tempo presa in
considerazione (ad es. settimanale, bisettimanale...)

e Intensita del carico
Ne esprime essenzialmente gli aspetti qualitativi. Si
iu rilevando la F.C.

costituisce un carico piu
| di recupero



SUPERCOMPENSAZIONE

L'organismo non si limita a reagire ristabilendo il potenziale energetico ma ne
produce un sovrappiu.

Per poter rendere ottimale questo effetto e necessario ripetere il carico
Lavoro - Recupero
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