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GLI ARGOMENTI

 La formazione delle capacità condizionali e 

coordinative

 Principi generali dell’allenamento giovanile

 organizzazione e programmazione dell’allenamento 

giovanile

 approccio all’atletica attraverso la multilateralità

 Aspetti teorici dell’allenamento giovanile

 caratteristiche generali della crescita giovanile

 periodi e standard della crescita

 Le basi anatomiche e fisiologiche

 funzionamento grandi apparati

 la contrazione muscolare

 cenni metabolismo energetico





Il giovane 
sportivo

La 
famiglia

La 
società 
sportiva

I PRESUPPOSTI DELLA PRESTAZIONE

 Aspetti teorici dell’allenamento giovanile



UN PROCESSO INARRESTABILE



IN POCHI ANNI SI CONCENTRANO FASI DI SVILUPPO E MATURAZIONE NOTEVOLI



LE FASI DELLO SVILUPPO



VARIABILITÀ INTRA GENERE E TRA GENERE



UNA FINESTRA PICCOLA CHE POI DIVENTA GRANDE



IL PROBLEMA DELLA VARIABILITÀ INDOTTA DALL’ETÀ BIOLOGICA E CRONOLOGICA



IL MODELLO DI PRESTAZIONE





Fino a non troppo tempo fa, si faceva riferimento 
all’apprendimento motorio secondo la tabella di 
Martin del 1982, e a quelle fasi in cui l’organismo 
del bambino è pronto ad apprendere in maniera più 
che brillante determinate capacità motorie-
coordinative e capacità psicofisiche.
Le neuroscienze insieme alle ricerche 
sull’apprendimento motorio degli anni 2000 
(2010/2020), hanno portato alla luce letture 
diverse. Studi infatti dimostrano come 
l’apprendimento motorio non è ben delineato e 
schematico come dimostrava Martin, ma è molto 
più sfumato e flessibile ed avviene in tutte le età. Ci 
sono probabilmente età in cui alcune determinate 
capacità ed abilità possono essere sviluppate ed 
acquisite con maggiore facilità per il giovane 
sportivo, ma ciò non nega la possibilità di allenarle 
in tutte le età per svilupparle ed inoltre questa 
temporalità è assolutamente individuale e 
differenziata. (B. Van Hooren 2020). 

FORSE SEMPRE, FORSE MAI…







1. FUNZIONAMENTO DEI GRANDI APPARATI

“Per comprendere come si allena un 

atleta, dobbiamo prima capire come 

funziona il suo corpo nei 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 ciò che 

accade dentro il corpo con ciò che 

osserva in allenamento e in gara.”



APPARATO CARDIOVASCOLARE

Funzioni: trasporto O₂, nutrienti, 

eliminazione CO₂

Frequenza cardiaca, gittata 

sistolica, portata cardiaca

Adattamenti all’allenamento: ↑ 

efficienza di pompaggio, ↓ FC a 

riposo, ↑ capillarizzazione.



APPARATO RESPIRATORIO

Funzione: scambio gas e 

ossigenazione del sangue

Ventilazione polmonare, VO₂, 

meccanica respiratoria

Adattamenti: ↑ capacità 

ventilatoria, ↑ efficienza negli 

scambi



SISTEMA NERVOSO

Ruolo: coordinare movimento e attivazione 

muscolare

Reclutamento unità motorie, velocità di 

conduzione nervosa

Adattamenti: miglior controllo motorio, 

sincronizzazione, riduzione co-contrazioni



SISTEMA NERVOSO





2. LA CONTRAZIONE MUSCOLARE

“Ogni gesto atletico nasce da 

una contrazione muscolare: 

comprenderla significa capire la 

prestazione.”

“Dalla struttura della fibra al 

ruolo del sistema nervoso, la 

contrazione è un processo 

preciso e coordinato.”

“Il tipo di contrazione determina 

forza, velocità e qualità del 

movimento.”



UN MONDO COMPLESSO



STRUTTURA DEL MUSCOLO

Fibre muscolari → miofibrille → sarcomeri

Actina, miosina e ponti trasversali



TIPI DI CONTRAZIONE

Isotonica concentrica

(accorciamento)

Isotonica eccentrica

(allungamento sotto tensione)

Isometrica (tensione senza 

movimento)



TIPI DI FIBRE

Slow-twitch (Tipo I): resistenza, bassa 

potenza

Fast-twitch (Tipo IIa/IIx): forza, velocità, 

potenza



FATTORI CHE INFLUENZANO LA FORZA

Sezione trasversa del muscolo

Reclutamento delle unità motorie

Angolo articolare

Velocità di esecuzione



METABOLISMO MUSCOLARE, I SISTEMI ENERGETICI

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,
prima l’ATP e poi la CP, forniscono energia
immediata massimale, ma di rapido
esaurimento. Un esercizio, intenso e
prolungato esaurisce le risorse di ATP e CP
in meno di 15 secondi.
Le fonti secondarie di produzione di
energia hanno il compito di fornire energia
per attivare la reazione inversa di
ricostituzione energetica.
IL MUSCOLO UTILIZZA SOLO ATP E CP PER 
LA CONTRAZIONE MUSCOLARE DIRETTA



LE FONTI SECONDARIE DI PRODUZIONE DI ENERGIA

Il metabolismo 
muscolare recupera 
energia per la 
rifosforilazione
dell’ATP da altre fonti 
secondarie, in 
particolare dai 
processi di 
trasformazione degli 
zuccheri (Glicolisi) e 
dai processi di 
trasformazione dei 
grassi (ciclo di Krebs)



UN ESEMPIO DI DECADIMENTO ENERGETICO, IL CASO DI UNO SFORZO CONTINUO ED INTENSO


