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GLI ARGOMENTI

> Aspetti teorici dell’allenamento giovanile
= caratteristiche generali della crescita giovanile

» periodi e standard della crescita

» Le basi anatomiche e fisiologiche

» funzionamento grandi apparati

» |a contrazione muscolare

= cenni metabolismo energetico

A cura di Antonio La Torre
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» Laformazione delle capacita condizionali e
coordinative

» Principi generali dell’allenamento giovanile

" organizzazione e programmazione dell’allenamento
giovanile

= approccio all’atletica attraverso la multilateralita
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Mi accade spesso di riflettere sulla mia idea di sport, in Mi accade spesso di riflettere sulla mia idea di sport, in
particolare riferita alle attivita che propongo per particolare riferita alle attivita che propongo per promuovere la

L : disciplina che insegno.
promuovere la disciplina che insegno.

FOCUS GROUP - LAMIA IDEA DI SPORT Sono un

tipo

Per ottimizzare i risultati del mio lavoro mi attengo alla mia
Per ottimizzare i risultati del mio lavoro mi pongo queste solida esperienza

SIemE X I miei modelli di riferimento fanno parte di una scuola

) L. e e . consolidata
Quali sono i miei modelli di riferimento?

I miei modelli di riferimento fanno parte della mia esperienza di
| miei modelli di riferimento fanno parte della mia atleta e con me hanno avuto successo

esperienza di atleta? . . e . :
P Questi modelli sono applicabili allo stesso modo con i giovani

. . : . . sportivi di cui sono allenatore
Questi modelli sono applicabili allo stesso modo con i P

giovani sportivi di cui sono allenatore? Potrebbero esistere altri modelli ma preferisco andare sul
sicuro

Potrebbero esistere altri modelli piu efficaci? _ _
Propongo quello che conosco e padroneggio con sicurezza

i 2 . . . . .
Li conosco Non €& necessario cambiare nulla nel mio modo di allenare

Cosa & necessario cambiare nel mio modo di allenare? Ho la piena padronanza delle attivita che svolgo, il mio
programma di lavoro € |o stesso da sempre

Come rendere pratico il cambiamento?
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» Aspetti teorici dell’allenamento giovanile

| PRESUPPOSTI DELLA PRESTAZIONE

La
societa
sportiva

La

famiglia

Il giovane
sportivo
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—>» Maturazione

3 Apprendimento

UN PROCESSO INARRESTABILE

Eta

Maturazione Dbiologica
del sistema nervoso

— | processi di matura-
zione sono scanditi da
tempi biologici

— il tipo e la qualita
della maturazione sono
predisposti dal patrimo-
nio genetico individuale

Tipo e qualita di espe-
rienza e di addestra-
mento

— il processo e regolato
anche dalla disponibilita
(motivazione) del sog-
getto

— le opportunita fornite
dall’'ambiente determi-
nano |'utilizzo, ai fini
dello sviluppo, di guanto
e innato

-~ |'ambiente puo inibire
o accentuare le poten-
zialita che il bambino
possiede

Comparsa, differenzia-
zione e specializzazio-
ne delle capacita sen-
so-percettive, motorie e
intellettive

— sviluppo delle capaci-
ta cognitive altamente
differenziate e integrate
socialmente

— il tipo e I'entita dello
sviluppo possono solle-
citare o inibire il pro-
cesso di maturazione

—  SViluppo _l

Eta

atletica
italiana
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BELLG SPORT IN POCHI ANNI SI CONCENTRANO FASI DI SVILUPPO E MATURAZIONE NOTEVOLI |ta ana
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Fig. 45 - Variazioni del rapporto tra testa e statura
Fig. 44 - Variazioni della statura corporea e delle corporea dovute all’eta. I numeri in alto indicano
proporzioni tra 1 segmenti del corpo durante la cre- quante volte 1’altezza della testa entra nella statura

scita (da Demeter 1981, 10) corporea (da Stratz, in Demeter 1981, 11)
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Eta cronlogica

Eta biologica

<

LE FASI DELLO SVILUPPO

— Prima Infanzia

<

(

\

Infanzia

Eta prescolare

Prima eta scolare
(seconda eta prescolare)

Inizio della puberta

Prima eta puberale

Seconda eta puberale
(adolescenza)

Eta adulta

Altezza
Peso

Indici altezza/peso (BMI, etc,)

Eta dentale

0-1 anno
1-3 anni

6/7 anni

6/7 — 10 anni
¥

F:11/12 M:12/13 anni

\
F:11/12 -13/14 anni | H '

M:12/13 — 14/15 anni |

F:13/14-17/18
M:14/15 - 18/19

F:17/18 M:18/19

Indici maturazione sessuale

Analisi sistema scheletrico (dexa, etc.)
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UNA FINESTRA PICCOLA CHE POI DIVENTA GRANDE

Maturazione area limbica
(Sistema della gratificazione
Ricerca di nuove sensazioni)

atletica
italiana

Maturazione area prefrontale
(Controllo volontario dei
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Neurulation . ' A
Neuronal Neural migration !
roliferation —
P : Myelination ®
1 ™
Synaptogenesis S
N
- [
Apoptosis 2
& 4
Neuropsychopharmacology (2010) 35, 147-168; g'
doi:10.1038/npp.2009.115 =
proliferazione 3’
100
cilatorie prefrontall
g 80
§ 80
5 Casey et al., 2008

20

Sviluppo del contrgllo
del comportam

concepimanto

20 25

Eta

— Adolescenza -~

comportamenti)
m = periodo
a rischio
>
20 anni
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FIGURE 1.3 Rate of growth of stature in boys and girls throughout childhood and Eta (anni)

adolescence, with important events relative to rate of growth identified (Ross & Marfell-Jones, 1991: Mirwald R.L. et al, 2001: Carter J.E.L., 2002)
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Sistema sensomotorio

{

Schemi
motori
e posturali

v

Capacita
coordinative

¥

Capacita
condizionali

v

Abilita motorie

4

Prestazione motoria

IL MODELLO DI PRESTAZIONE

atletica
italiana
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movimenti

atletica

del capo
wersr N sollovarsic italiana
Zarsi & :
afferrare = Rep appoggiarsi .
1° anno stare in piedi andare carponi voltarsi
| CAIRInIEALe trascinarsi
=i e
lanciare afferrare arrampicarsi salire un
2° anno senza finalizzato all'altezza ostacolo girarsi
sScopo dell'anca con aiuto
stare in equilibrio
brevemente
I
3% anno spinta di una prendere camminare in corsa saltellare rotolare
palla a 2 mani al volo equilibrio saltare in sull’asse
su 20 cm / \\ basso longitudinale
=5 1 = S
|
lancio con aferrare equilibrio saltare in
4% anno obiettivo all'altezza per 3-4 sec. alto a 2
| del petto gambe
tiro al bersaglio
1-2m corsa capovoita
ciclica da seduti
5° anno
5 saltare ostacoli
T S con una gamba
lanciare al equilibrio 10 sec.
6° anno bersaglio i : combinazione
(grande pallone) andare in corsa e ostacoli
equilibrio su 10 cm
S |
I 4 \
prendere corsa in equili- combinazione corsa con combinazione capovolta
7° anno liberamente brio su 10 cm corsa slalom corsa e salto da in piedi
arrampicata con 1 e 2 gambe /
combinazione
lancio-afferro
8° anno
combinazione
corsa-capovolta
9° anno corsa, salto

con rotazione

10° anno

correre con
salti in rotazione



Y& atletica

FORSE SEMPRE, FORSE MAI...
Hpora e italiana

Comitato Regionale Abruzzo

Anmi 6 7 B 9 10 11 12 13 14 15 . . . .
Fino a non troppo tempo fa, si faceva riferimento

all'apprendimento motorio secondo la tabella di
I Martin del 1982, e a quelle fasi in cui I'organismo

S | | del bambino e pronto ad apprendere in maniera piu
che brillante determinate capacita motorie-
coordinative e capacita psicofisiche.

Le neuroscienze insieme alle ricerche
sullapprendimento motorio degli anni 2000
(2010/2020), hanno portato alla luce letture
diverse. Studi infatti dimostrano come
I'apprendimento motorio non € ben delineato e
schematico come dimostrava Martin, ma € molto
- piu sfumato e flessibile ed avviene in tutte le eta. Ci
S ' | sono probabilmente eta in cui alcune determinate
capacita ed abilita possono essere sviluppate ed
acquisite con maggiore facilita per il giovane
sportivo, ma cio non nega la possibilita di allenarle
SR in tutte le eta per svilupparle ed inoltre questa

= — temporalita & assolutamente individuale e

S § A pprendimento . i differenziata. (B. Van Hooren 2020).
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Sensitive Periods to Train
General Motor Abilities in
Children and
Adolescents: Do They
Exist? A Critical
Appraisal

Bas Van Hooren, MSc'? and Mark De Ste Croix, PhD*®

'Department of Nutrition and Movement Science, NUTRIM School of Nutrition and Translational Research in
Metabolism, Maastricht University Medical Centre+, Maastricht, The Netherlands; *Fontys University of Applied
Sciences, Institute of Sport Studies, Eindhoven, The Netherlands; and *School of Sport and Exercise, University of
Gloucestershire, Cheltenham, United Kingdom
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Athletics Canada - Long-Term Athlete Development - Periodization
(Balyi, Gramantik, Gmitroski, Kaye and Way, 2006 (©))

I b ,_—

ChronologicalAge 5 6 7 8 9 10 1" 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24+/-
é——— DevelopmentalAge + /- ——

Specfic Training Age + { - 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1M 12 13 14 15 16+/-

Training Age ==
_——
1 2 3 4 5
General Training Age + / - Physical, Mental - Cognitive, Emotional Development
FUN  ~  B&arning’ ni Learning Training Learning Winning Active
damentals 25 : to to 0 \Win fora Living for | ifa
fain’ Compete Compete
Active for Life
FUN FUN S Building Challenge Heat Consistent  Performance Deallng
damentals 1 Sidamentals® the of = of the when it with
e g Engine Competition  Battle Performance Counts adversity
Annual Plan
Single * Double * Multiple
Periodization Based on
International
@ B 7 ~N Basic Compomrﬁs of Training and national
Ancillary Capacities (Stamina, Strength, Speed, Skill, Suppleness) narmative
Planning, Quantification and Implementation data Optimizing
Individual Warm-up Environment Peorcentage distribution of the Five S's of training and performance \ training,
Tempo g::‘;om 'geﬂth competition
ipment
sovaiopmontumias | | Roomerson  Menml [ Periods —{# Phases —f 4:1, —t{ 6:1, —{» Sessions ——f#Individual | ———— > PENN
wllhmalmews Taper & Peak Sedo-cutura 3:1,2:1; 521,421, Sessions
pulismbislynd Nutrition- Hydration Preparation General 15 Warm-up Based on
maturation Intogration of sport science Competition Specific Macro Micro 12 Main testing and
and spart madicing, Transition Pre-Competitive Cycles Cycles 9 Component 5 Ss monitoring
) | cewsisiuteieoiciotvites ) Competitive 6 Complimentary
Tewbon 1:1,1:2, 3:1-2:1 4 Cool down
. gk ik HE J e
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. "Per comprendere come si allena un
atleta, dobbiamo prima capire come
funziona il suo corpo nel suoi sistemi
fondamentali.”

. “Gli apparati cardiovascolare, respiratorio
e nervoso sono la base del movimento e
determinano la risposta dell’'organismo
allo sforzo.”

. “Un tecnico efficace sa collegare cio che
accade dentro il corpo con cio che
osserva in allenamento e in gara.”
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.Funzioni: trasporto O,, nutrienti,
eliminazione CO,

.Frequenza cardiaca, gittata
sistolica, portata cardiaca

.Adattamenti all'allenamento: 1

efficienza di pompaggio, | FC a
riposo, 1 capillarizzazione.
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.Funzione: scambio gas e
ossigenazione del sangue

.Ventilazione polmonare, VO,,
meccanica respiratoria

.Adattamenti: 1 capacita
ventilatoria, 1 efficienza negli
scambi
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.Ruolo: coordinare movimento e attivazione
muscolare

.Reclutamento unita motorie, velocita di
conduzione nervosa

.Adattamenti: miglior controllo motorio,
sincronizzazione, riduzione co-contrazioni
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—————) Cervello i s et ORGANO DI SENSO

Recezione dello stimolo

I

I

I

I

I Midollo spinale:

| passaggio immediato sulle vie
I

I

l

Vie nervose
Afferenti

efferenti o trasmissione al
cervello per la ‘trasformazione’

I

I

|

|

|

|

I

| \ J
T l i SISTEMA NERVOSO CENTRALE

. T Elaborazione ed Ideazione
Conduzione dell’eccitazione da

Conduzione dell’eccitazione parte dei ‘nervi motori’ o da (Percezione, Integrazione, Progettazione,

da parte dei ‘nervi sensitivi’ parte dei nervi efferenti del Programmazione, ecc.)
sistema nervoso autonomo

capacita
senso-percettive

<

o

5. ot >

T l Vie nervose s3

TR i Efferenti g .5

Le terminazioni nervose sensitive : a5
o le cellule sensitive specifiche re‘;’ggﬁg;ﬁﬁg?ggﬂ”&‘g#ggg 5 38 -
captano una certa eccitazione o 'f-_? g
QO e
SISTEMA MUSCOLARE v &5
Contrazione Muscolare 3 §

Settore afferente del Settore efferente del Produzione di Attivitd Meccanica
sistema nervoso periferico sistema nervoso periferico '
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151b
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151b. Sezione di un emisfero
cerebrale umano che indica le aree
funzionali della corteccia motoria.
Notare la parte relativamente estesa
dell’area motoria associata alla mano

e alla bocca
(1) anca
(2) ginocchio
(3) caviglia
(4) dita
(5) tronco
(6) spalla
(7) gomito
151a
fg; :r‘:tlxslgre 151a. Sezione di un emisfero
(10) indice cerepralq umano che mgi:ca le aree
(11) mano funzionali della corteccia sensitiva.
(12) mignolo w Notare la parte relativamente estesa
(13) medio 2 /J / dell’area sensitiva associata alla mano
(14) pollice 10 $ e alla bocca
(15) collo & {
(16) sopracciglio j 8; g“')?s":)b"accm
(17) occhio, palpebre = (B) mano
(18) guancia g (4) anulare
(19) labbra (5) indice
(20) mascella inferiore (6) pollice
(ei)imona (7) faccia
(22) degl_utnzngne (8) labbro superiore
(a) vocalizzazione (9) labbra

(b) salivazione
(c) masticamento

28

(10) labbro inferiore

(11) denti, palato, mascella
(12) lingua

(13) faringe

(14) organi addominali interni
(15) piede

(16) dita, genitali

(17) gamba

(18) anca

(19) tronco

(20) collo

(21) testa

(22) spalla

(23) braccio

(24) gomito

(25) mignolo

(26) medio

(27) occhio

(28) naso
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meaadien : Ia afterent
."Ogni gesto atletico nasce da
una contrazione muscolare: ) - ’; ‘ .
SR - C O & BN NN s/
comprenderla significa capire la & DX ) \ ,-f#ﬁ'/;
prestazione.” e L o4
."Dalla struttura della fibra al N .

ruolo del sistema nervoso, la
contrazione e un processo
preciso e coordinato.”

."ll tipo di contrazione determina
forza, velocita e qualita del
movimento.”
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@ Quadriceps strongly
contracts. Golgi tendon

@ Afferent fibers synapse
with interneurons in the

Interneurons

LEVE INDIFFERENTI |

Quadriceps
(extensors) ——

organs are activated. spinal cord. ‘\J iﬁ” m

Spinal cord
N/ LEVE VANTAGGIOSE |
tendon [
organ || ‘
Hamstrings
(flexors) m
@ Efferent impulses @ Efferent '
to muscle with impulses to
. stretched tendon are  antagonist | LEVE SVANTAGGIOSE |
xcitatory synapse  gamped. Muscle

— Inhibitory synapse muscle cause

it to contract.

relaxes, reducing
tension.
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Tropomiosina

. Fibre muscolari — miofibrille — sarcomeri amento de Troponina

.Actina, miosina e ponti trasversali

LineaZ

A

Miosina Actina
I | Filamenio de Miosina
OO o o X SOOI X075k
/ )

/ ) )
/ N /) Ry / X

‘E—\_;‘\/
==

N B ‘ -
\\ y ) \\)
08 e P00 e e SReRe a R PR A e ® B0 Y
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.Isotonica concentrica
(accorciamento)

.Isotonica eccentrica
(allungamento sotto tensione)

.Isometrica (tensione senza
movimento)

myosin, which are anchored at the center of the sarcomere, called the M line. The thin filaments are composed of
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o arieren ireaemn  TIPIDI FIBRE
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FUSI NEUROMUSCOLARI E ORGANI DEL GOLGI
.Slow-twitch (Tipo I): resistenza, bassa . p—
pote nza Corteccia sensoriale

. Fast-twitch (Tipo lla/llx): forza, velocita,
potenza

Cervelletto
Ponte

~—— Midollo allungato

Terminazione

Corpuscolo  nervosa libera
di Meissner

Ricettore cinestesico
Cute

| PROPRIOCETTORI

o | fusi newromuscolar sono i particolari recettori meccanici che s trovano allntemo dei muscoli
striat, disposti in parallelo ¢ strettament connessi con le ibre del muscolo in cui i trovno. Rea-
giscono immediatamente alla vriazione di tensone della muscolatua, attvando per via riflesa l
contrazione muscolare, Organo muscolo-

o Gl organi del Golgi, strutture nervose particolari ituate nei tendin, sono recettori di tensione che, A
in caso di contrazioni o stramenti prolungatinel tempo (oltre g &10°) e di ntensitasignificatv,
agiscono inibendo [a contrazione muscolare stessa, per salvaguardare integrita muscolare

o | meccanocettor perferic sitrovano, invece nei tessuti capsul-legementosi. Danno informatzion
sul movimento articolae e l senso i posizione nello spazi: stabilizzano e uidano il movimento

e seqmenti scheletrc, impedendo moviment anomal

Corpuscolo
di Pacini

Fuso neuromuscolare
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. Sezione trasversa del muscolo
. Reclutamento delle unita motorie
.Angolo articolare

. Velocita di esecuzione
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LaVOI'O blOlOQlOO Il muscolo ha accesso diretto ad una sola
fonte energetica derivante dall’idrolisi

dell’/ATP (Adenosina tre Fosfato), una
molecola ad alto potenziale energetico, e
secondariamente dal CP (Creatin Fosfato),
anch’essa molecola ad alto potenziale
energetico.
Queste due molecole, in successione,
ATP — - ADP + P + prima I'ATP e poi la CP, forniscono energia
immediata massimale, ma di rapido
esaurimento. Un esercizio, intenso e
Creatinin- !orolungatc? esaurisce .Ie risorse di ATP e CP
< : in meno di 15 secondi.
Ch'nas' Le fonti secondarie di produzione di
energia hanno il compito di fornire energia
CP - . C i P e per attivare la reazione inversa di
ricostituzione energetica.
IL MUSCOLO UTILIZZA SOLO ATP E CP PER
LA CONTRAZIONE MUSCOLARE DIRETTA
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Il metabolismo
muscolare recupera
energia per la
rifosforilazione
dell’ATP da altre fonti
secondarie, in
particolare dai
processi di
trasformazione degli (=

|
Trigliceride

PIRUVATO A

2 NAD*
2CO, 2NADHE R Htie—————l

ACETIL-CoA 2 NAD* <]

o
i H
—cfc—c—c—c~:|:-
Acidi grassi *

H

TRASPORTO DEGLI ELETTRONI-CITOCROMI

[ 8, |2 \')
s

) | i zuccheri (Glicolisi) e L\

- dai processi di
trasformazione dei

« ATP
Fosforilazione del substrato Glicolisi 2 . . . - *CP
2H, (4 H) Glicolisi 4 g ( I d K b ) & : » Trigliceridi
2H, (4 H) Piruvato ~ Acetil-CoA 6 ra S S I C I C O I re S A 8 « Glicogeno
Fosforilazione del substrato C[clo dil Krebs 2 % 4 4 « Scheletri carboniosi che
8 H, (16 H) Ciclo di Krebs 22 @

derivano dagli aminoacidi
TOTALE: 36 ATP
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Comitato Reglonale Abruzzo UN ESEMPIO DI DECADIMENTO ENERGETICO, IL CASO DI UNO SFORZO CONTINUO ED INTENSO

w att. di potenza

att. di prev. anaerobiche

att. aerob. anaerobiche massive finoa 45
att. aerobiche oltre 4 5
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