TEORIA E METODOLOGIA DELL'ALLENAMENTO

Le nozionidi Teoria e Metodologia dell'allenament@ngao applcate nei seguerti ambiti:

a) Allenamento per gli sport di squadra (calcio, basket, pallamano, rugby, hockey, pallavolo,
baseball, ecc.)

b) Allenamento per gli sport di resistenza (ciclismo, podismo, nuoto, triathlon, canoa, ecc.)
c) Allenamento per i giovani/bambini

d) Allenamento per la tutela della salutél-riabilitativo; 2-nel luogo di lavoro; Joer il calo
ponderale; 4-per gli anziar

e) Allenamento per la Fitness (forma fisica) varie modalita attuatieegendenze (Circuit
training; Functional training; HIT (Tabata); Crossfit; ecc.)

Per essere in grado di programmare in modo efficace e funzionale un piano di allenamente qoawdi
conoscere e saper applicare:

a)| 4 concetti fondamentali dell'allenamento

b) I principi generali e specifici dell'allenamento

c) Le componenti (parametri) dell'allenamento

d) I mezzi dell'allenamento

e) | metodi dell'allenamento ed i metodi dvituppo della forza

f) Le fasi dello sviluppo ciclico della forza

g) | diversi contenuti dell'allenamento (categorie di esercizi)

h) Gli effetti fisiologici indotti dall'esercizio fisico (a livello organico funzionale e metabolico)

Nel corso degli ultimi decenni, vista la crescente importanza che lo sport riveste nella vita delle persone, si é
cercato di avvalorare scientificamente tutte le conoscenze acquisite. Oggi, alla luce di cid che é stato
dimostrato e di cid che soltanto Suppone essere giusto, possiamo suddividere linsieme del sapere
sull'allenamento in due grandi categorie:  daienza dell'allenamento e la teoria dell'allenamenta

La teoria dell'allenamento rappresenta l'insieme delle conoseetegli allenatori, degli insegnanti di
educazione fisica, degli istruttori e degli atleti. La metodologia dell'allenamento, nasce quindi
dall'esperienza e dall'insieme delle conoscenze acquisite empiricamente sul campo da allenatori, istruttori,
atleti delle varie discipline sportive. Tali conoscenze, pur non essendo dimostrate scientificamente,
sono state comunque sperimentate nella pratica e confortate dall'osservazione degli effetti ottenuti.

La scienza dell'allenamento fornisce unaéacientifica alla teoria, (supporta con nozioni scientifiche le
prassi operative utilizzate). Si basa su dati ottenuti con sperimentazioni, eseguite con parametri di
oggettivita e rigore, considerando come corretti i risultati ottenuti in labamio (in condizioni di assoluto
controllo), tramite esami specifici, riguardanti la risposta fisiologica dell'organismo allo sforzo fisico.

Concetti fondamentali della preparazione fisica e dell'allenamento:
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motorio, cognitivo ed affettivo, in modo pianificato, tende al miglioramento del livello prestativo. Il
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qualita della prestazione ed accelerare e sostenere i processi fisiologici di adattamento.
Le tre fasi sono distinte ienergetica, anabolica e adattativa.



La fase energetica corrisponde alla sessione di allenamento; quella anabolica ai 45 minuti immediatamente
ddz00SaaA@Aa S tQIFIRFGGIGAGE & 1jdzSttl OKS AyidSNO2NNB
Varia il dosaggio della quantith carboidrati (glucidi semplici) e proteine da assumere in relazione alle tre
diverse fasi nutrizionali.

2° concetto fondamentale
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somministrato da specialisti, secondo le esigenze individuali e della relativa eta biologica.
3° cacetto fondamentale
Gli effetti ottenuti con le varie tipologie di esercizi svolti con regolarita settimanale / mensile / annuale,
sono sempre cumulativi.
Recovery Times After Exhaustive Training
| Recovery process Recovery time
Restoration of ATP-CP 2-8 min.
Restoration of muscle glycogen:
After prolonged exercise 10-48 hours
After intermittent exercise 5-24 hours
Removal of lactic acid from muscle and blood: |
With active recovery 30 min.-1 hour
With passive rest 1-2 hours
4° concetto fondamentale
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Sviluppo della capacita di prestazione sportiva
Attraverso il processo di allenamento, a seguito della determinazione degli obiettivi, contenuti, mezzi e
metodi, si raggiunge il perfezionamento della capacita di prestazione sportiva.

i—' Allenamento

B S

Obiettivi Contenuti Metodi Mezzi
(nell’esempio della resistenza)
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DOVE @Quale impianto utikzare ?

QUANDO ™ quale periodo, giorni ed e orari allenare ?

COSA Quali contenuti (esercizi) svolgere ?

COME ? 2y ljdzr f A Y2RFIfAGLE 2LISNIGAGS S YSG2RA agz2t3s
t 9 w/ | Quéli obieltivi perseguire e quaiincipi teorici applicare ?



L'allenamento sportivo consiste in una sequenza di esercizi atti a migliorare determinate capacita fisiche
dell'organismo. A seconda del tipo di qualita fisiche che si vogliono migliorare, e delle capacita della

persona, sutilizzano esercizi differenti adatti allo scopo.
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recettivita alla somministrazione periodica di stimoli allenanti, rendendo, lo stesso organismo, piu

adattabile a carichi sempre maggiori, in modo dassmtire una prestazione atletica sempre piu elevata.

Cambiamenti nell'organismo determinati dall' allenamento:
ANATOMICI

ULTRASTRUTTURALI

BIOCHIMICI

FUNZIONALI
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FIGURA 3
Modello semplificato delle componenti della capacita di prestazione sportiva.

Quante ore di alleamento settimanali occorrono ?

In letteratura scientifica viene indicato in 300 minuti (5 ore) alla settimana la quantita di tempo da
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Una ricerca inglese ha evidenziato che atleti affermatiivello mondiale, in diverse specialita sportive, si
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ore sett.).

Considerando questi dati, possiamo percio affermare che per poter ottaigaméicativi miglioramenti
prestativi, sia sul piano atletico che tecnico, occorre allenardiOdacirca20 oreallasettimana.
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Organizzativi Informativi Materiale/attrezzatura
ALuogo e spazi A lIstruzioni operative A Materiali ed
strutture/Impianti A Efficaci attrezzature da
ATempistica orario e durata A Essenziali utilizzare, in quantita
AFrequenza settimanale A Motivanti adeguata
AModalita operative A Sintetiche

Mezzo organizzativo
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Un allenamento puo essere svolto in forma:

a) collettiva (tutti insieme)

b) a gruppi omogenei (suddivisi per ruolo o per capacita prestative)

c) individuale (tramite scheda di lavoro personalizzata)

Mezzo organizzativo modalita di utilizzo dello spazio

Percorso articolatp allenante: | Allenamento a stazioni

a) tutti effettuano la stessa a) alternanza dei gruppi e degli esercizi;
esercitazione; b) tempi di attesa ridotti

b) tempi di attesalilatati

Mezzo organizzativoutilizzazione dello spazebdispcsiziore e modalita di allenamentoa $ettori -
stazioni - in funzione deltipo di esercitazioni a gruppi di lavorodiversificatg




Mezzo informativo modalitd di comunicazione delle istruzioni operative

1) istruzioni

2) mediante immagini
nelle singole stazioni o settori dekmpo;

3) tramite laconsegna di schede individuali

personalizzate

e spiegazioni comunicate verbalmente

illustrative degli esercizi da effettuar

di lavoro

GROUP ONE:

BARBELL SQUATS

T

WIDE-GRIP CHIN-UPS

NEDICINE-BALL CHOP

DUNBBELL PULLOVERS
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DUNBBELL LUNGES
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BENT-OVER RONS WITH SNISS BALL

UPRIGHT RONS

Mezza materiale e attrezzatura

Predisposizioné quantita adeguatadel tipo e quantita di attrezzatura e materiale necessario per
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Attrezzi per pesistica (bilaieci, supporti, panche per sollevamento pesi, ecc.)
Materiale vario (ostacoli, panche, coni, cerchi, palle zavorrate, manubri, elastici, slitte, ecc.).
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motori cognitivi affettivi
(psicomotori) (psicologici)

sviluppodelle capacita
condizionalj delle

capacita coordinativee delle
abilita tecniche.

operazioni deduttive:
logica di funzionamento;
comportamento tattico;
capacita di competizione

rapporti interpersonali e socie
relazionali

senso di appartenenza
gestione dello stress

IL METOD@ definito come un procedimento sistematico finalizzato al raggiungimento di un

risultato.

METODI Dl

ALLENAMENTO

METODI

Metodo deduttivo

DIDATTIEREDAGOGICI
e Metodo induttivo

GENERALI
Metodo continuo

Metodo intervallato (ed intermittente)

Metodo delle ripetute
Metodo di gara

SPECIFICI

Metodi di allenamento della forza

Metodi di allenamento della resistenza
Metodi di allenamento delle abilita motorie
elo tecnicasportive

Metodi di allenamentadella tatticadi gara

METODI DI INSEGNAMENTO
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| principalimetodi di allenamento sono:

CONTINUO RIPETUTE INTERVALLATO DI GARA
A ritmo costante | Lavoro con pause Interval training Gara come allenamento
A ritmo variato complete trale (con pause incomplete)
ripetute Intermittente
(alternanza costante
tra sforzo e recupero)

Il metodo continuoconsiste nel mantenimento costante, ininterrottamente e per un periodo di tempo
prolungato, uno sforzo fisico, eseguito siatmo uniforme oppure corvariazionedi ritmo (velocita e/o

forma di movimento).

Il parametro che deve essere monitorato e mantenuto costante € la FREQUENZA CARDIACA entro la
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riscaldamento. Si utilizza per sviluppare la capacita di resistenza generale.
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di recupero incomplete (parziale riptino funzionale) .

Il metodo intermittente consiste nel reiterare sequenze di brevissimi sforzi fisici massimali (eseguiti alla
massima velocita esecutiva), alternate a pause di recupero.

Questi metodi si adottano per sviluppare la capacita e lameaeanerobica alattacida e lattacida.

Il metodo delle ripetuteO2 Yy & A & G S yStf QSaS3dzi NB inteasiashhindssinkfe YSRA
alternati a pause di recupero complete (ripristino funzionale).
Tale metodo si adotta per allenaredapacita di resistenza specifica.

Il metodo di gararipropone le stesse caratteristiche prestative peculiari di una competizione sportiva.

Lecomponenti (parametri) R S f OF NA O2 S & Gy 2 RStftQlfttSylYSydi
volume, durata, quantita,intensita, densita, frequenza, complessita degli stimoli

Il carico d'allenamento € la misura del lavoro che l'atleta deve effettuare per indurre gli adattamenti
necessari all'incremento della prestazione. Affinché vi sia adattamento il carico deveesdguprecisi

principi. Esso dipende da vari componenti, quali intensita, durata, densita, volume, frequenza e
complessita dello stimolo, ed altri aspetti quali obiettivi, metodi, contenuti e mezzi dell'allenamento.
Questi elementi caratterizzano il ceoi ESTERNO (oggettivo), ma esiste anche il carico INTERNO, variabile
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Come abbiamo detto il carico d'allenamento é caratterizzato da diversi parametri:

INTENSITA'" delstimolo; DENSITA' dello stimolo (é il rapporto fra lo stimolo vero e proprio e il recupero
nella stessa seduta di allenamento); FREQUENZA con cui lo stimolo viene reiterato nelle diverse sedute di
allenamento; DURATA dello stimolo; VOLUME dello stifgoiantita totale di lavorg) COMPLESSITA' dello
stimolo (cioé il livello di difficolta esecutiva dell'eserceaitto I'aspetto coordinativa)

Intensita e volume dello stimolo sono parametri antagonisti, cioé se si privilegia uno si penalizza lo sviluppo
dell'altro. Il volume puo essere diluito o denso (estensivo, intensivo). Intensita e densita sottolineano una
caratterizzazione intensiva del lavoro, mentre volume e durata sottolineano una caratterizzazione estensiva
del lavoro. Esiste un criterio raziorgber procedere ad un allenamento efficace che privilegia I'aumento di
guesti parametri nell'arco del tempo a seconda dell'attivita sportiva praticata. Influiscono inoltre gli
OBIETTIVI, i CONTENUTI, i MEZZI e i METODI dell'allenamento.



Per variare (ecaumentare progressivamente) il carico dell'allenamento si possono modificare quindi uno
0 piu parametri:
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uDurata temporale oEntitd del sovraccarico
ubistanza aintensita (velocita esecutiva)
«Numero ripetizioni uFrequenza / Densita

wComplessita degli stimoli
GAlternanza dei carichi

Complessita dello stimolo

Intensita dello stimolo | Durata dello stimolo

Carico di allenamento

Densita dello stimolo

Frequenza dello stimolo

Volume dello stimolo |

[ QF t f S ifko¥téyailisultato diun continuo effetto di adattamento al carico.
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interno) e generano pertanto adattamenti.

La capacita di prestazione motoria si basa sulla capacita funzionale dei sistemi neuromuscolari
(coordinazione, controllo e regolazione dei movimenti)i guello energetice metabolico(trasformazione,
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| due sistemi sonsempreinterconnessi tra loro.

LA SINDROME GENERALE DI ADATTAMENTO
General Adaptation Syndrome "GAS"
Hans Seylenel 1956, defini come GAS (Sindrome Generale di Adattamento), quella risposta che
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fisici (ad es. fatica), mentaliad es. impegno lavorativo), sociali od ambientali (obblighi o richieste
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Seduta di allenamento

Anabolismo

Catabolismo

Recupero

La sindrome di adattamento si evolve in tre fasi:

1° Fase dALLARME f Q2 NHI yAayY2 NBF3IA&a0S 3tA adaNBaazN
(coping) sia fisici che mentali. Esempicdd2 & G A GdzA GA RFff QF dzyYSy G2 R
sanguigna, tono muscolare ed aurosal (attivazione psicofisiologica);
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2° fase diRESISTENZA corpo tenta di reagire e contrastare gli effetti nega@@A RSt f QF FTFI
prolungato producendo risposte ormonali specifiche da varie ghiandole (ad esempio ghiandole surrenali);

3° fase dESAURIMENTG@e gli stressor continuano ad agire, il corpo puo venire sopraffatto e possono
prodursi effetti negativpermanenti a carico della struttura psichica e/o somatica

Principio della supercompensazione Per attuare il meccanismo corretto di supercompensazi
€ necessario che lo stimolo allenante sia reiterato con
frequenza regolare e nei momenti opportuni

Valore iniziale di resistenza progressione allenamento

Incremento di resistenza momentaneo
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aumento capacita lavorative

livello inziale
RO .

¢ Carico s|e Riposo o g
fase di recupero
allenamento
meccanismo “supercompensazione”
Livello della capacita : Livello della capacita
di prestazione sportiva | diprestazione sportiva Stimolo del carico
; v v
1 2 i

f ‘ Tempo \_/_/\ I

Stimolo del carico

FIGURA 13 FIGURA 14

Fasi di campiamemo della capacita di prestazione dopo uno stimolo di lavoro: 1 = fase della diminuzione Miglioramento della capacita di prestazione sportiva grazie all'applicazione ottimale degli stimoli di allena-
della capacita di prestazione sportiva; 2 = fase del ritorno al livello iniziale della capacita di prestazione mento.

sportiva; 3 = fase della supercompensazione o dell'aumento della capacita di prestazione sportiva.

AGGIUSTAMENTCOdurante una singolasessionedi allenamento si ottengono immediati incrementi
prestativi di tipo organicq muscolare che sono perd temporanei, labili

ADATTAMENTO: ¢ il risultato dei miglioramenti prestativi raggiunti nel tempo attraverso un
allenamento costante e frequentehe diventano quindi stabili, cronici e duraturi
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| PROCESSI DI ADATTAMENTO

BIOLOGICO RICHIEDONO
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FIGURA 11

1 principi generali del carico nell'allenamento sportivo.
(Modificata da Grosser et al. 1986, 34).

Principio dello stimolo efficace
d’allenamento

Principio del carico individualizzato

Principio del carico crescente

Principio della corretta successione
dei carichi

Principio della variazione del carico

Principio dell’alternanza del carico

Principio della relazione ottimale
tra carico e recupero
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PRINCIPI DEL CARICO
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Se si vuole riuscire ad ottenere un incremento della prestazione € necessario che lo stimolo
rappresentato dal carico superi una determinata soglia. La grandezza dello stimolo necessario dipende
RFtt2 adridz2 RA FEtSyrYSyid2 RSttQratSil o

Se lo stimolo denante non e sufficientemente intenso (ed adeguato allo stato di forma del singolo
soggetto) non si ottengono risposte adattative tali da produrre risultati significativi a livello organico e
muscolare.

Ad esempig un sovraccarico (peso) troppo leggeoppure un numero esiguo di ripetizioni p@bbero

non essere sufficienti eddeguati per indurre un adattamento significativo.

PRINCIPI DEL CARICO o
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necessario somministrare stimalilenanti adatti alle singole esigenze ed agli obiettivi prefissati.
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PRINCIPI DEL CARICO

A% Principio del carico progressivamente crescente
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organico ed il conseguente incremento della capacita di prestazione
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4° settimana

3° settimana
2° settimana

1° settimana

PRINCIPI DEL CARICO

A% Principio della corretta successione del carico
Nel corso della settimana bisogna alternare le sessioni di allenamento per esercitare le diverse caj
prestative, considerando anche la densita del carico (rapporto tra stimoli e pause di recupero).

1° sessione
settimanale

2° sessione
settimanale

3° sessione

settimanale

4° sessione
settimanale




PRINCIPI DEL CARICO

A°) Principio del caco variabile

Utilizzando modalita diversenon abituali di
lavoro, si cerca di provocare una ulterig

Variazioni del carico di allenamento settimanale

1° sessione

2° sessione

3° sessione

4° sessione

PN 7 ,\ o Rapidita
FEGSNITAZ2YS RSEf Q2 YS
conseguenti adattamenti organici. =
Resistenza | _—
‘elocita
Forza
[ Fowa |
PRINCIPI DEL CARICO o . -~ _
A6L') t NJ\ y O 7\ LJ7\ 2 ﬁ Alternanza del tipo di carico durante gli allenamenti settimanali
carico 1 eessiong 27 sessione 3° sessione 4° sessione
Dato che é necessario allenare Essecgtat
diversi fattori della prestazion —

. . . Mobilita L Esercizi di Esercizi di
sportiva, si alternano le diverg articolare Esercizi di forza rapidita forza veloce
tipOIOgie di esercizi (atletiCi, tecniq Esercizio Ezercitazioni Esercitazioni Esercitazioni |
tat tl CI) . aerobico tattiche tattiche tattiche

Esercizi Addestramento Addestramento Esrcizi
propriocettivi tecnico tecnico propriocettivi
PR I NCI PI DEL CARICO Alternanza tra fasi di sforzo fisico e pause di recupero
A') Principio della relazione ottimale tra caricg o o
reCU pero 30" sforzo
Lt FSy2YSyz2 RSttt QFRI] —— o
per fasi alterne (fase di carico e fase di recup| |™ —
durante la quale avviene una sup pausa di ecupere

compensazione).

aggiustamento
funzionale

aggiustamento
funzionale

Principio del carico continuo

Principio del carico periodizzato

Principio della rigenerazione
periodizzata

4 —
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BY) Principio del carico continug Una successione regolare di unita di allenamento porta a un progre

4
LIVELLO DI
PREPARAZIONE

ooPO3 _|
ALLENAMENT!

ooPO2 _|
ALLENAMENTI

o0PO 1 _|
ALLENAMENTO

aumento della capacita di prestazione sportiva di un soggetto.

MIGLIORAMENTO

UVELLO

-
>
INIZIALE \/ TEMPO (GIORNI) LIVELLO
INIZIALE
INIZIO
ALLENAMENTO

FINE
ALLENAMENTO =i

t wbLb/ LtL 59[[' /L/[L/L INTENSITA"

B?) Principio del carico periodizzato
VOLUME

VOLUME

51 42 OKS y2y Lldzs5 S&aaSNB
carico di allenamento corrispondente al limite de
capacita  individuali, €& necessario  preveds
dzy QF £ G SNY Iy 1 | G NI Tl aa

| dzYSy G2 RSt @2fdzyYS S cNd
NARdzZ A2yS RSt @2fdzyS SR

INTENSITA*
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B®) Principio della rigenerazione periodizzata

Per gli atleti di alto livello, dopo periodi pluriennali
allenamento (6¢ 8 anni) € necessario un periodo di tem
prolungato dirigeneraziongdda 6 mesi ad un anno)

e|

Principio del carico adeguato all'eta  |¢———

‘oJuaweud)e,||ap
| o

Principio del carico finalizzato ¢+—]

INOIZVZZIVIDAdS
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PRINCIPI DELLA SPECIALIZZAZIONE

) WAYOALAZ2 RSttQFRS3IdzZ G6STT I NARaLSGGE2 tfQSit

L OFNROKA RA IftSylFyYSyda2 RSG2y2 §ax8NdgettaB@NT Y Y |
RSt f QS t)pérpaey drittararel@iomento giusto il fEmziale prestativo esistente.



PRINCIPI DELLA SPECIALIZZAZIONE

C) Principio del carico finalizzato

[ 1 &d NHzd G dzNI

RStEtQFttSylYSyidz

RAGSY G &SYLINB

e perfezionato (qualita tecnico esecutiva) in una determinata disciplina sportiva.

Specializzazione sui fondamentali tecrsportivi attraverso un addestramento specifico e finalizzato.

Principio della relazione ottimale
tra formazione generale e speciale

Principio della relazione ottimale nello
sviluppo delle componenti del carico

4 —
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DY Principio del rapporto ottimale tra preparazione geate, speciale e specifica
L'allenamento & unnqocesso dinamico in base al qualeumenta progressivamente la percentuale de
componente speciale e specifica del carico di lavoro rispetto a quella generale.

59 [ !
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Periodo preparatorio

Periodo agonisto

Generale

Speciale

Specifica

Generale

Speciale

Specifica

50%

30%

20%

10%

20%

70%

LIA G
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D)  Principio della relazione ottimale nello sviluppo delle componenti della prestazione

Occorre allenare tutte lecomponenti della prestazione (forza, velocita, rapidita, resistenza, mo
articolare b SA  IA20KA AaALRNIAGA ar SOARSyIT Al 1 02
capacita di prestazione concorrono piu capaditéipo organico¢ muscdari edi tipo coordinatio.

Il problema & che nelle loro massime espressioni, fenzsistenza- rapidita - velocitd appaiono come
qualitadiametralmente opposte. Un livello troppo elevato di resistenza comporta sempre una per
forza massirale/forza rapida (e quindi rapidita) a causa delle diverse tipologie delle fibore mus|
coinvolte.

Componenti della prestazione sportiva
Resistenza Forza Velocita Rapidita Mobilita Abilita
articolare tecnico-tattiche
% % % % % %

Il principio della relazione ottimale nello sviluppo delle diverse componenti della prestazione, pud essere

cosi sintetizzato:
A tutte le componenti migliorate (capacita organiowscolari, coordinative, volitive, psichiche,
tattiche) si condizionano tra fo;
A un cambiamento di tipo organiemuscolare influenza, quantitativamente e qualitativamente, i
processi di movimento;
AtQlrtftSylryYSyiz R
A

Sttt GSOyADliza RSIGSNIEINGIOESRNNISS yijiid

Ay Tt daAaaos ys3atk 0 nBtecviioy G S adzZ t QFLff Syl YS
I3t A SAaSNOATA aLISOAFAOA O2NNRALRYR2Yy2 |ffl &dNX
esecutiva).

Strength Endurance Speed Coordination Flexibility

el:g:cular moe Agility >  Mobility
Power
/\
Maximum Anaerobic Aerobic Maximum Perfect Full ran?e
strength endurance endurance speed coordination of flexibility

Interdependence among the biomotor abilities.

/FG832NAS  RA  SASNDAGETI A2YyA 602y d8ydzian RSt Qlft

1) Corsa prolungata, ad intensita moderata, a ritmo uniformp@ure variato
2) Saltelli divario tipo (jumping jack, rope jump) e step
3) Sprint su brevi distanza (20¢ 30 mt) per la velocita

4) Esercizi di preatletica (diversi tipi di andature: galoppo laterale, skip, calciata dietro corsa balzata,

corsa latera incrociata, passo saltellato, ecc.)
5) Salti- box jump, vertical jump, horizontal jump, drop jump, altitude landing, hurdles, ecc.
6) Esercizi a carico naturale (callistenici, utilizzo del solo peso corporeo)
7) Esercizi di muscolazione con sovraccarichi
8) Eserai con elastici (bande elastiche, accelerator stroop, ecc.)



9) Esercizi di traino (pull sled)

10) Esercizi di lancio (palle zavorrate)

11) Esercizi di mobilizzazione articolare (in modalita attiva o passiva)

12) 9 aSNOAT A RA AaGNBIOKAY3 O6LISNI f QStladAOAlGL Ydza O:

13) Cambi direzionali rapidi, su brevi distanzeD(H, TFDrill, NDrill), con accelerazioni e
decelerazioni

14) Footwork (esercizi per la frequenza gestuale, come agility ladder, ecc.)

15)9 a SNOAT A Aa2YSGNROA RA GO2NB aidloAaftAde «a

16) Esercitazioni profocettive (tavole basculanti, fihall, bosuball, togu, rulli, ecc.)

17) Esercitazioni coordinative (manipolazione e controllo, come quelle di ball handling);

18) Esercitazioni tecniche specifiche sui fondamentali dello sport praticato

19) Esercitazioni tattich specifiche (simulazione di situazioni di gioco)

' ALSGGA F2yRIEYSYGLFEA RSt QI
[QFfESYylFYSyid2 & dzy LINRPOS&aaz2 RA IRIFIGAGFYSYyGA |1 adAay
rendimento. Tali stimoli sono rappresentati darichi di allenamento applicati sotto forma di esercizio
fisico.

[ QFLff Syl YSy(?2 L2 NI A @2 -8ducatizy cormphds® Sched i cdilSeiidzad 2 3 A
ySttQ2NBFYATTIFTA2yS RSttt QSaSNOAT A2 FAaadz2 NA LIS
LINEINBaaAB YSyiS ONBaOSyiGAs OKS adayvyzftly2 LINROSA
FIL g2NRA&a02y2 fQldzySyid2z RStfS OIFLIOAGLE FAAAOKSITI LA

consolidare il rendimento in gara.

Le fasi di acquisizione della forma

Occorre fare subito una distinzione tra condizione fisica che & determinata dal livello delle capacita
funzionali dell'organismo (apparato locomotore, cardiocircolatorio, respiratorio, ecc.) e forma sportiva, che
invece & un livello momentaneo raggiungibile solo partendo da una buona condizione fisica e di pud
RSTAYANB Cskatd Sn clji dzfidtaf riksceda sintetizzare tutte le proprie potenzialita motorie,
energetiche e psicologiche e a finalizzarle pes soopo ben preciso che é guello agonistieadendosi
disponibile al massimo rendimento sia da un punto di vista fisico che psichico

Una razionale applicazione pratica dei principi dell'allenamento e della periodizzazione permette di
ottenere lo statodi forma e di mantenerlo per il tempo sufficiente al raggiungimento del risultato che ci si

era proposti.

Laperiodizzazionesi divide in due momenti:

- pianificazione momento generale di formulazione della strategia delle grandi variazioni di stuttur
RSEEQFEfSYlIYSyd2 NAFSNAGS FR dzy | YLIA2 | NO2 RA (S
obiettivi, le priorita, le scadenze piu importanti, i tempi occorrenti per le varie fasi di preparazione, i metodi

e i mezzi piu idonei.

- programmazione momento particolareggiato di stesura del programma di allenamento sulla base di
guanto pianificato in precedenza.

Laperiodizzazionesi propone il raggiungimento della massima forma sportiva e quindi estrinsecazione da
parte dell'atleta di tuttele sue potenzialita fisiche e psichiche.

tL!bLCL/! w9 [ Q' [ [ 9b! a9b¢h

La prima fase del processo di allenamento & quella della pianificazione, cioé della formulazione della
A0NF 0S3IAl RStEtS YIONRB G NRAIFTAZ2YA dRA terapd, Nuba@idedzddl RS €
NI 33Adzy3IAYSy (2 RA 20ASGOADA AYUGSNYSRA aArl RSt
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La periodizzazione pud essere considerata comg
progetto complesso elaborato con lo scopo

permettere ad un determinato atleta di estrinsecq
a pieno le proprie capacita di prestazior
Periodizzare significa sviluppare i carichi nei div,
sottoperiodi  costituenti  la  macrostruttura
RSEtftQLftSylIYSyi2z y2yCQC
RSftfS aiay3az2tsS O02YLRYS)
(mezzi e metodologie) in ordine ai singoli obiett
intermedi da raggiungere.

Physical conditioning
-endurance

-strength

-speed

-flexibility
-coordination

l

Periodization:
-preparation phase
-specific phase
-competitive phase
-transition phase

adaptation
Training effect]

Training system model (Jang, 2009)

ALLENAMENTO

PERIODIZZAZIONE

Y

AMBITO SPORTIVO
AGONISTICO

/

CALO
PONDERALE SPORT DI
RESISTENZA
MOVIMENTO NEI —
LUOGHI DI LAVORO S RERTI)
MOVIMENTO _ SPORT INDIVIDUALI /
RIABILITATIVA

PER ANZIANI T

GIOVANILE DI SQUADRA

Esistono tre diversinodelli di periodizzazioneR St f QF t t Sy YSy (i2Y

a) parallelo (tutte le capacita fisiche

contemporaneamente);

e le abilita specifiche vengono sviluppate

b) sequenzialgle diverse qualita fisiche vengono sviluppate seguendo una sequenza predefinita);

c) ad enfasi(o pendolare, ondulatorio) in cui si alternano periodo di allenamento mirato allo sviluppo
di una specifica qualita fisica con altri periodi nei quali si esercitano tutte insieme le diverse
capacita fisiche (resistenza, forza, velocita, rapidita, agilita, flessilaibilita tecniche e tattiche).



Modello di periodizzaziong
Gin parallelgé I Rl { @
categorie giovanili

Tutte le componenti song

Ul

Maintenance of sporting form

D i

allenate Vi Power #2 ] | Power #2 ]
Contemporaneamente. [ Strength #1 ] I Strength #1 l
Preparatory period Competitive period
General prep 1 Specific preparation Precompetitive Main competitive
phase phase phase phase
Parallel approach to power development.
Modello di periodizzazione o o TR

sequenziale, per atleti di alto livellg
od intermedio (sport individuali).

Target: Smooth transitions

e [ |
Strength endurance l
General preparation Specific preparation Precompetitive ' Main competitive
phase phase phase

Sequential approach to power development.

(&) Traditional Periodization Model
J T T l ; TRAINING PERIODIZATION
o | e |
N i =
VoL Mf I \ I | T T / 1
" ' s [ /| recHnique .
i [ — - ,/// - E - \\\\, = i s Preparatory Competitive
[ ] k/ ‘\
= ||
General (GPP) Special (SPP) Transition
Modello di periodizzazione aq

enfasi (pendolare)

Adatto per gliSport di squadra

Development of sporting form Maintenance of sporting form

A |

ZZZ3

A

Emphasis approach to power development.




Undulating Periodization Model

Training Strategies ®

Strategy Step 1 g Step 2 ! Step 3 2 Stepd VOLuME
kil Siate Movetiat Specific N.Iove.menl O |
(Coordination) (Coordination) , . IIVVTENSI‘TYV
Speed ot
and : :Specific Resistance Ba"'s",c p
power | Basic Resistance (Power Up) Plyometrics
(Bulk Up) T
sana  Aerobic ©a | | | || [T EEEEERSNE
Endurance . : -
General (GPP) Special (SPP) Pre Comp. Comp. | Trans.
Phase General preparation Specific preparation = = 3
Extl Intl Extll Intll m.l Int 1l Comp. Trans.
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[ QF LILIX A& Ipdndip? te&ici si concretizza nella pianificazione, cioé nella stesura del piano di
allenamento annuale (programmazione), nella suddivisione del programma in sottoperiodi (mesocicli e
microcicli settimanali)

— _ CICLO DI ALLENAMENTO
@ Periodization Cycle Hierarchy

Il ciclo di allenamento €& articolato in tre periodi: 1

Periodization Cycles Description periodo preparatorio
2" periodo agonistico
Quadrennial Cycle Multi-year plan = 4 years 3" periodo transitorio
La durata complessiva dei tre periodi (ciclo) pt
Description of complete essere pari ad un anno (ciclo annuale
Macrocycle 7y ;i . .
training period: < 1 year allenamento), un semestre (ciclo semeate di
4 L Description of singular training aI_Ienamento), un quadrlm_estre 0 un _trlmestre
esocycle (Phase) cycle or block: 3-4 weeks (rispettivamente ciclo quadrimestrale e trimestrals

di allenamento).
Describes the structural unit

Microcycle of a mesocycle: 1 week

Describes the structural unit

Workouts of a microcycle: hours/minutes

Le fasi di acquisizioni della forma sono tre:

wase di sviluppo si svolge in due momenti, uno iniziale indirizzato alla ricerca di una efficienza generale

avente lo scopo di aumentare le capacita funzionali dell'organismo, e un momento posteriore in cui Si

ricercano gli elementi piu specifici che portano al raggimegito della forma vera e propria. Pertanto

AYATALFYR2 02y dzyQF GGAGAGE YdzZ GAF2NXYS S LRt ASRNRAC

specifico sia per quanto riguarda le qualita fisiche che per le capacita tecniche;

Afase di mantenimento ove l'ardamento ondulatorio dei carichi di allenamento che si realizza con

21LILIR2 NldzyS GFNRFT A2y A RSt jdzl yGAGE S RSttt QAYy(GSYy

ondulazioni positive e negative;

Afase della perdita temporaneasi identifica con m calo transitorio (posteriore alle gare importanti), ove
fQFraGidAdAlL aa NA RdzOS > LISNJ y2y AYRdZNNBE | FSy2Y¢
abbassamento repentino della forma.

hNBFYATTEFTA2YS RSttQlFftSylFIYSyi2 &aLR
Per organizzazionrR St f QF f € Sy YSy (G2 &aLRNIAG2 &aA AyaGSyRS dzy LI
una scelta di stimoli, che consenta di raggiungere scopi prestabiliti. Tali stimoli possono essere distinti in:
- Esercizi a carattere generale: attivita con poca attzgecon il gesto di gara.



- Esercizi a carattere speciale: attivita che contengano uno o piu elementi tecnici del gesto di gara.
- Esercizi di gara e simili: si identificano con la competizione o tendono a riprodurne una parte significativa.

[ Q! 51 ¢ ¢ ! \aeBerdalizzato mediante una strutturazione di carichi che prevede una appropriata:
a) alternanza dei carichi di diverso tipo (forza, resistenza, velocita, destrezza,etc.);
b) alternanza tra lsessiondi allenamento caratterizate da carichi elevati e
unita caratterizzate da carichi ridotti;
¢) alternanza traeriodi di allenamento con carichi elevati e quelle con carichi ridotti.

[ QFRIGGFYSYyG2 2NBFYAO2 Fdzyil A2y £ S sunhenzioddii.i A Sy S I
Le dueregolefondamentalida seguire pef QI f £ Sy | Y Ssbia2z Y2 RSN} 2

a) alternanza dei diversi tipi di esercitazidigenerali, speciali e di gara)

b) varieta dei metodi di allenamento (multilateralita estensiva per i giovani; multlégeintensiva e
speciale per atleti evoluti).

Hierarchical Structure of Periodized Training Plans

Level | Name Duration Description
1 Multiyear training | 2-4 years This plan lays out the long-term goals for the
plan athlete. The most common multiyear plan is the
4-year quadrennial plan.
2 Annual training Several months | This plan outlines the entire year of training. It
plan to a year can contain 1-3 macrocycles depending on the

number of competitive seasons contained in the
training year. It typically contains preparation,
competition, and transition periods.

3 Mesocycle 2-6 weeks This medium-sized cycle is often referred to as a
block of training. The most typical duration for
the mesocycle is 4 weeks. Regardless of length,
the cycle consists of linked microcycles.

4 Microcycle Several days to | This smaller training cycle consists of several
2 weeks training days and typically lasts 7 days.
5 Training day 1 day A training day is designed in the context of the

microcycle goals and defines when training
sessions are performed within the microcycle.

6 Training session | Minutes to A training session contains all the scheduled
hours training units. It can be performed individually
or within a group. If the training session
contains >30 min of rest between training
units, then multiple session would be

performed.
7 Training unit Several minutes | A training unit is a focused training activity.
to hours Warm-up, agility, strength training, and

technical drills are examples of training units.
Several training units can be strung together to
create a training session.

[ I RdzNI} G RS
O2yRATA2YS 7
foomaé¢ odal 6 @SSPV P

Per i giovani gli obiettivi immediati sono meno importanti e lo scopo principale deve essere quello di
alzarne il livello delle qualita fisiche inserendo gradualmente esperienze agonistiche. Pertanto sara
notevole il tempo daledicare al primo momento della fase di formazione generale rispetto alle altre fasi.

Nel caso di atleti evoluti, specialmente piu anziani dal punto di vista agonistico, la possibilita di

incrementare le qualita fisiche si riduce mentre piu facile résulh costante rendimento di buon livello.

S GNB Flrar SalLkaidsS & O2yRAT A2yl Gl
A O loccdirény Bedianieftebalnend YalayidpiqrS raggiundestato di



Potra quindi prolungarsi il periodo impiegato al mantenimento della forma e dedicare meno tempo al suo
raggiungimento.

Mantenere lo stato di formg -
raggiunto risulta alquantc | Iweution
impegnativo ed
inevitabilmente dopo, un
certi periodo di tempo, Si V{ standard N
incontro ad una involuzion{ '°*® Improvement
del livello prestativo.
Preparatory phase T Competitive phase I
A standard load results in improvements only in the early part of the annual plan.

ESEMFIO DI ORGANIZZAZIONE DI UM MACROCICLOD
MELLA PERIODIZIASIONE SEMESTRALE

Gara
% del Gara _ Gare _ principale
carico secondaria secondarie
> > >
1004 -
Intensita
VEIur‘ne
an 9"‘\
o
[
=
i)
=
Microcicli  Mesacicli &
A T T =
| PP PP PPl
Tappa fondamentale Tappa speciale E
PERIODO PREPARATORIO FERIODO AGOMIST. |oo

MACREOC|CLO

3° Esempio: microciclo settimanale di allenamento 2° Esempio: microciclo settimanale di allenamento

Periodo preparatorio Periodo agonistico

120 110 140
Partita

110
100 120
100 90 120
100
55 100 0
80 5
60 &6
60
40
40
20 20
0
0 0

Domenica Lunedi Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Lunedi  Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi Sabato Domenica

SCELTA DELLA DURATA DEI CICLI
La scelta dei cicli di diversa durata dipende dal livello di qualificazione, dalle caratteristiche della specialita
praticata e dalle esigenze del calendario competitivo.



[ LISNAZ2RATTIFTA2yS RSttQFttSylFIYSyG2 3AA20FyAtS R2¢
trimestrali).

Potremo pertanto suddividere il macrociclo annuale nei seguenti mesocicli
- mesociclo preparatorio (introduttivo)
- mesaociclo preagonistico (dviluppo eperfezionamento,)
- mesociclo agonistico (comprendentegare/incontri di campionatd
- mesaociclo interagonistico (interposto fra due periodi agonistici ravvicinati)
- mesociclo transitorio (di compensazione o di recupero attivo).

SVILUPPO DEI CARICHI NEL CICLO DI ALLENAMENTO
Lo sviluppo dei carichi di allenamento nel tempo ha lo scopo di provocare adattamenti sempre piu marcati
S AaLISOATAOA yatkefaf Sn2chebsl tyathi diciglo aRrbidlef €3 che si tratti di cicli di durata
inferiore.

A) periodo preparatorio aumento del volume,
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I finfzi®@ del periodo preparatorio si ha una marcata crescita della quantitd e una crescita modesta
RStftQAYyGSYyaArGrtT adz00SaardryYSyidsS tF ljdzryadAdtr GSYyRS
Nella parte finale del periodo preparatorio la quaat dei carichi diminuisce consentendo una piu

I OOSyldzr G ONB&aOAGIF RStfQAyGSyaAadtd bSt LISNA2R2 |
alle necessita contingenti del calendario agonistico, con un andamento oscillatorio differenziato
fQ2a0AftfFT A2yS RSt LI NFYSGNR ljdza yiAGEt KI dzy F yRI
intensita.

PERIODO PREPARATORIO

hoASGGAG2 RSt LISNA2R2 LINBLI NI G2NRA2 § jdzStt2 RA 38
La pima fase- tappa fondamentale, €& caratterizzata dalla prevalenza di esercitazioni a carattere generale,
mentre nella tappa speciale la tendenza si inverte e le esercitazioni speciali prevalgono su quelle a carattere
generale. Con gli atleti evoluti imees fin dalla tappa fondamentale le esercitazioni speciali prevalgono su
guelle generali; nella tappa speciale questa tendenza si accentua poi ulteriormente.

Si divide in due parti:

TAPPA FONDAMENTAIiEzialmente si gettano le basi della forma fisica).

TAPPA SPECIALE PREAGONIgBI®Aluppo della forma diviene piu rapido).

Il rapporto tra la durata della tappa fondamentale e quella della tappa speciale € di 2 a 1, normalmente la
tappa fondamentale & il doppio di quella speciale, in alcuni casi pud esseredlBaz OSt (1 RA dzyz
dei rapporti temporali € legata abntenuti della tappa fondamentale.

PERIODO PRAPARATORIO

Tappa fondamentale (285 giorni): graduale e progressivo incremento del volume di lavoro ad intensita
medio bassa. Costruzione muscolare ed incremento della forza massimale.

Obiettivo: adattamento e preparazione al lavoro successivo.

Sviluppo dei carichi nella fase iniziale del periodo preparatorio

FASEINIZIALEfase di crescita della quantita. Il primacnociclo pud essere considerato come introduttivo
pertanto la crese¢a del carico avviene in maniera graduale, alla fine del secoridmeitlo di allenamento

vengono toccate le maggiori quantita possibili del carico. Nel terimopiclo si manterra invariata la

guantita massima raggiunta nel secondo mesociclo incremelatdrparametro intensita.

bSA YAONROAOfA RA aAO0FNARO2 &A KIF dzyl YIFNDODIFGF RAYA"
aumentata al fine di favorire la supercompensazione.

Esempicesplicativo di strutturazionedella tappa fondamentale peuno sport di squadra
Rapporto 3:2 (3 settimane tappa fondamentale e due settimane periodo preagonistico)
Durante la tappa fondamentale si mantiene un volurakevato effettuando da un minimo di 56
allenamenti finoa 10-12 sessionisettimanali(la durata tmporale di ogni sessione varia da 2,5 ore a 3 ore



al giorno,(almeno due giorni alla settimanasiolge il doppio allenamento giornalieraino al mattino ed
uno nel tardo pomeriggio) svolgendo le esercitazioni con un ritmo esecuilaodo/moderato. | metodi
prevalentemente utilizzati sono il continuo e quello delle ripetute (serie di ripetizioriijobiettivo
principale & I'adattamento organiemuscolare con l'incremento della capacita di resistenza generale.
La quantita di tempo settimanale complessideve aumentare progressivamente nelle tre settimane.
Esercitazioni di corsa prolungata (a tempo oppure ripetute su distanze lunghe, da 400 mt ad 800 mt),
andature preatletiche ed esercitazioni ritmiche, esercitazioni di tipo coordinativo ed esercitazion
individuali specifiche di controllo e conduzione del palloesgrcitazioni tecniche a coppie ed a gruppi,
giochi polivalentiesercitazioni a carico naturale di mobilitd articolare e di stability (lavoro isometrico),
esercitazioni propriocettivegserdtazioni ritmiche e quelle sui lanci con palle zavorratepolstazione del
lavoro con sovraccarico (con modalita total body) per lo sviluppo della forza muscolare (ieGarde:
Obiettivo adattamentomuscolotendinec-articolare secondadecade: obigivo incrementodel livello di
forza- ipertrofia).
PERIODO PR¥SONISTICO
Il rapporto tra la durata del periodo preagonistico rispetto al periodo preparatorio € di circa 1 a 2.
Il periodo preagonisticoé caratterizzato da un aumento delle quantita di esercizi speciali e di gara e da una
piccola quota di esercizi generali; il rapporto fra questi due elementi oscilla fr20%0di lavoro generale
S {90% di lavoro specidkpecifica
A livello gioanile il lavoro generale oscilla tra i-80% e quello speciale tra il-G0%.
Fase preagonistica (1015 giorniy NA RdzZl A2y S RSt @2t dzyYS SR FdzySyid2
forza massima in forza rapid@biettivo: preparazione al pedo agonistico
Sviluppo dei carichi nella tappa speciale (preagonistica) del periodo preparatorio
FASE SPECIALE (preagonistfeag di diminuzione della quantita.
Cio che caratterizza la tappa speciale € la progressiva diminuzione della quantiaridel al fine di
O2yaSyuANB dzy I dzySyi2 RStfQAyGSyaaAdtr Ay YA&ada2NT Y
preparatorio. Saranno inoltre inseriti un maggior numero di esercitazioni a carattere speciale, rispetto alla
fase precedente.

Esempicesplicativo di strutturazione del periodo preagonistico petuno sport di squadra
Durata prevista da 10 a 14 giorni. Durante questo secondo periodo preparatorio diminuisce il volume ma
aumenta l'intensita goprattutto la velocita esecutiva e deita, cioé il rapporto tra la frequenza degli
stimoli e gli intervalli di recupero)l numero delle sessioni settimanali di allenamento variabda 8
settimanali, ma la durata temporale delle sessioni di allenamento diminuisdaecendosi fino ad un 45 -
2 ore). | metodiprevalentementeutilizzati in questo periodo sono quello intervallato ed intermittente e
guello piramidale (a base stretta) per gli esercizi di incremento della forza massima.
| contenuti delle esercitazioni sonesercizi di forzauinzionale (anche con piccoli attrezzi come palle
zavorrate, kettlebell, elastici)sprint su distanze variabili dai 20 mt ai 580 mt.; esercitazioni specifiche
per la rapidita come cambi direzionali e di senso che richiedono grandi acceleraziareleragoni(T-
DRILL; -ORILL; WDRILL, ecclesercitazionsullafrequenza gestuale (agility ladder e foot wogqrkpsercizi di
balzi nelle wvarie tipologie (box jump, altidude landing, drop jungsercitazioni dipotenza contro
resistenza (con slittedbaccelerator stroop) esercitazioni tecniche specifiche di controllo e conduzione del
pallong eseguitea velocita elevata (slalom, tiro, passaggi) sia in forma individuale che a coppie ed a gruppi
anche nella modalita integrataon altre esercitaziandi tipo condizionale. Per quanto riguarda il lavoro
specificocon sovraccarico per lo sviluppo della forza muscolatedeve ricercare nella prima parte del
peiodo preagonistico l'incrementalella forza massima (soprattutto arti infeiori, pettoralprsali (oltre ai
bicipiti e tricipiti se coinvolti nella pratica sportiva) applicando il metodo piramidale a base stretta.
Nell'ultima parte del periodo pragonistico va invece ricercata la conversione della forza massima
raggiunta in potenza (forzapala, esplosiva) poiche € la modalita esplicata nella pratica sportiva.

MAXEX TRAINING

E' il metodo che combina esercizi di forza massima con esercizi di esplosivita: "maxex training".
Prevede l'esecuzione di uno squat (2 o 3 ripetiziooi) carichi elevati (da 85% al 95% del massimale)
subito seguito da uno sprint (10 mt) oppure da una serie (da 3 a 5) balzi tipo drop jump (pliometria media



e bassa). Questo metodo si utilizaapartire d& periodo preagonistico, e per uno o due i@ di
allenamento settimanali (intervallate da almeno 48 ore di recupero).

Squateccentrico + squaisometrico | DROP JUMP -§3dalzi) | Squateccentrico + squat isometrig
(5" + Sprint 0Imt (5" + Sprint 0Int
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Nel periodo agonistico si utilizza una sola volta alla settimana ed i sovraccarichi che si utilizzano per lo
squat variano dall'80% all'85% del carico massimale.

Rapporto tra quantita (volume) e intensita

Quantita e intensita del carico di allemanto sono in stretta relazione tra di loro condizionandosi a
vicenda. Infatti fino ad un certo punto possono entrambe aumentare ma, superata una determinata soglia,

si ha stabilizzazione o addirittura decremento di una delle due.

Questi due parametri doanno essere tenuti presenti non solo nella programmazione del lavoro annuale

ma anche nei cicli piu ristretti sia mensili che settimanali.

L RdzS LI NI YSONR LlzNJ O02SaArAailiSyR2x azy2 GNI f2NB ¢
fQFf ONB® S[yIT LISt ljdzZ yiAdt RSOS LINBOSRSNB jdzSt f 2
di produrre prevalentemente effetti a lunga scadenza (consolidando i miglioramenti acquisiti), consente di
svolgere meglio nelle fasi successive il lavorouiné accentuato il parametro intensita, che rappresenta

f QSt SYSydz2 RSGSNNAYLFY(GS A TAYA RSttt QAYONBYS
Sequential Athletic Development
Strength Phases for a Basketball Playe 1 P
Plyo Technique wm———p Plyometrics
Hug Sep et Mov | Dec | Jan | Feb | Mar | Apr | bay | Jun | Jul Movement Vocabulary \ \
Physical Literacy
Preparation period Competition period Transdian Fundamental Movement .., Dynamic Movement .y Strength —y POWER
Balance & Stability
Aitive Object Control \
Basic Max sirength SOnver o Maimtain powet Fecover f Speed Technique ey Speed
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PERIODO AGONISTICO

Durante il periodo agonistico possono riscontrarsi dei peggioramenti del livello di alcune capacita
condizionali, che vanno prevenuti attraverso la reintroduzione di esercitazioni utilizzate nel periodo
preparatorio 0 preagonistico

bd. & GdzidS €S ljdzZrfAGEt OKS YAIEA2NIy2 02y f QF ff
relativamente lunghi.

Carichi di lavoro nei mesaocicli del periodo agonistico

| carichi di lavoro si adattano al periodo agonistico. Le quantita medavalid sono piu basse di quelle
realizzate nella fase precedente. Tale diminuzione della quantita favorisce una ulteriore crescita
RSttt QAyGSyardLd !'yI dzZ GSNA2NBE ONBaoOAGlF RStftQAyGSYy
Durante il periodo competitivo possono Vigarsi abbassamenti del livello di alcune capacita condizionali

che vanno prevenuti attraverso la reintroduzione di esercitazioni gia utilizzate nel periodo preparatorio.

Nei microcicli settimanali & opportuno inserire nella prima meta carichi di aaihemto caratterizzati
LINSEGI £t SyaSYSyidS REEEQAY(ISyardrs YSYGNB yStttr aSo:
quello intensivo. Questo principio vale anche nella struttura della singola sessione di allenamento, infatti
nelle disciplinea forte componente neuromuscolare e coordinativa gli esercizi volti a incrementare le abilita



motorie di rapidita, coordinazione e forza dovranno precedere quelli rivolti a incrementare la resistenza
muscolare e organica.

Negli atleti evoluti, per evitardzy QS OOS&aaA G | 34dzSFILTA2yS it OF NAO2
che si viene a creare anche usando costantemente carichi molto elevati ma sempre uguali, le attuali
metodiche consigliano dei bruschi salti di carico con andamenti fortementiilatori e discontinui
(interruzioni della gradualita).

t SNJ 3tA FGESGA RA fG2 tA@Stt2r § adra2 LINRLRA&G?2
di sedute contigue che hanno in comune un unico obiettivo (es.: una serie di sedaléertamento
dedicate solo alla forza o solo alla rapiditd). Il ciclo di preparazione annuale dovrebbe iniziare con un blocco
RA FftSylFrYSyiaz2z G4SYyRSyidS I O02f YINB LI NIGAO2tFNR I O
con un blocco dedato alla velocita e alla tecnica finalizzata alla trasformazione di quanto acquisito nel
3Said2kA RA JFENFXr® L OFNAROKA O2yOSYyidNIGA LISNI o NBJA
maniera piu efficace, elevandone gli indici funzionaliipiportanti.

Qualunque principio venga attuato, molta importanza va data al tempo di recupero tra le varie serie, tra gl
esercizi e tra una seduta di allenamento e l'altra, alfine di creare i presupposti fisiologici di adattamento e
incremento delle quata che vogliamo migliorare. In sintesi: grandi carichi di lavoro intervallati da

2 LILI2 NTidzy A NBOdzZLISNA OKS=X 3INITAS £ FSy2yYSy2 RSt
e costruiscono gradualmente le riserve al disopra del livello iniziale

Le ragioni che consigliano la distribuzione degli allenamenti in mesocicli sono essenzialmente due:

- 'andamento ondulatorio dei carichi di lavoro va rispettato anche durante un arco di tempo piu ampio
previsto da un microciclo, in modo tale che nebgesso di allenamento avvenga qued@mmatoria di

carichi e di lavoro che é il presupposto essenziale per lincremento delle qualita fisiche. Infatti un
YSa2O0A 0t 2 @A SGifo fumAchdldy ANiy | ddORB2 a8 At G SN¥MAag8i RA
STFTFTSOUGA Odzydzt I GAGA RSEEQFEESYFYSyi(d2 06adzZISND2YLISY:
ripristino delle condizioni ottimali di lavoro dell'organismo. Si dovranno percio alternare opportunamente
microcicli di compensazione a pedli contraddistinti da forte carico di lavoro;

- il contenuto e la metodologia di allenamento nei diversi periodi deve essere modificato periodicamente.

PERIODO TRANSITORIO

La durata del periodo transitorio & di 3 o 4 settimane nel ciclo annualiedamento, e

di 1- 2 settimane tra due cicli semestrali.

5A H 2 o aSOG4AYlLyYyS LISN 3IftA GfSGA RSttS FILaoS 3IAz
Il periodo transitorio costituisce la parte conclusiva di un ciclo di allenamento e svolge funzianeaddo

02y Af OAOf2 &4dz00Saai@2d {A SAaUNAYyaSOlI yStftQdziafta
il mantenimento di un buon livello di capacita condizionali e il recupero {fisico.

Carichi dilavoro nel periodo transitorio

Si effettua un periodo di attivita fisica basata su specialita sportive anche diverse da quella praticata al fine
di conservare una buona condizione fisica. ~Conseguentemente, alla ripresa del periodo preparatorio del
nuovo ciclo, si potranno realizza®A 'y RIf t QAYAT A2 OF NAOKA RA f | @2 NP

MICROCICLO
/| 230A0dz2A A0S dzy £ FNI YYSyiz2 O2 YLIA dzii 2 ¢ RSt YSaz20A0
Pud avere una durata compresa tra i due e i sette giorni. La combinazione risulta composta da mezzi

abbinabili tra loro in unauccessione non casuale; infatti, occorre mantenere un rapporto di alternanza
tra giorni di allenamento che richiedono un elevato impegno fisico e giorni che ne richiedono uno minore,
tra mezzi di breve durata e mezzi di piu lunga durata.

Un microci®@ Kl fF OFNIGGSNRAREGAOF RA O2yiSySNB GdzidA
appartenenza. Si estende normalmente nell'arco di una settimana per un numero di sessioni che puo
variare da un minimo di 4 fino a 12 e oltre. |l microcicla @drte piu breve ma abbastanza completa
dell'intero processo di allenamento.



La strutturazione del microciclo (planning settimanale) riveste una prioritd fondamentale per rendere
efficace al massimo il lavoro che si svolge ed e quindi opportuno un fapplito studio degli esercizi, la

loro qualita, quantita, successione e pause di recupero.

Va data priorita, all'inizio del microciclo, agli esercizi di tecnica e velocita su quelli di potenziamento e
resistenza specifica generale che invece prevarrantia seconda parte.

La frequenza dei microcicli di compensazione e dil®#3uno ogni tre o quattro microcicli) nel periodo
preparatorio, 1:1- 1:2 nella fase speciale e agonistica, per i microcicli di lavoro elevato.

PLANNING SETTIMANALE R@CICLO)
Organizzazione strutturata del piano di allenamento settimanale
CNBIljdzSyiT I aStidAaAYFLylrtS I ljdzZyidA FEfSylFYSyda asSii
LYLAFY(d2 k A0GNHzGGdzNY aLBRNIAGE T oLl fSAGNF>E O YL
h NI NR& 2 allSnamRrdzNih lodario antimeridiano, pomeridiano, serale, doppio allenamento
giornaliero, durata complessiva ecc)
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efficace e rapida ?
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schede operative, individuali, di lavoro di completamento e/o recupero funzionale in caso di infortuni (da
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elettronica)
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Training load

Maximal Strength (UB) Q—g

Maximal Strength (LB) G—g
Mx Power (UB) 4—§

The curve of training load is undulatory (wavy arrow), whereas performance improves
continuously (straight arrow).

0% VOLUME DEL CARICO NELLE DIVERSE SESSIONI DI ALLENAMENTO SETTIMANALE
s il e 110%
5% 825% 95% 100%
7% T in
7 T
Week 1 2 3 4 5 6 7 8
Macrocycle 1 2
Macrocycle .
3+ 31
type
Maptaliqn Maximum strength (intermuscular coordination) Maximum strength (intramuscular coordination)
emphasis 1 2 3 4 s 6
Ri 1° All 2°All Ri 3°All Ri G
Figure 106 Suggested load progression for an eight-week maximum siength phase (fhe latfer part of the 1POs0 iposo iposo ara
unloading weekis devoted fo finding the new 1RM on which to base the next cycle).
Key: T=maximum strength festing.




Ambito GIOCHI SPORTIFERIODO AGONISTICO
Struttura del MICROCICLO SETTIMANALE (4 unita di allenamento = martedi, mercoledi, giovedi, venerdi)

Martedi Mercoledi Giovedi Venerdi
Lavoro propriocettivo. | Addestramento tecnicq Routine forza rapida, | Lavoro propriocettivo.
individuale anche integrata con
Lavoromuscolare esercitazioni tecniche | Addestramento tecnico
Routine forza rapida | Pratica sportivain specifiche. e tattico (impostaziong
anche integrata con | situazione situazioni difensive ed

esercitazioni tecniche _ | Pratica sportiva offensive)
specifiche. Ripetute (sotto soglia | (esercitazioni tattiche

anaerobica) in situazione) Forza funzionale.
Sprint sui 10 mt. (2 S x4rip) sui 150
(2 S BRip) 200 mt Core stability Defaticamento
Stretching Defaticamento

Esempio di un planning settimanale:

1° unita di allenamento: addestramento tecnico individuale con esercitazioni di controllo e conduzione
del pallone in slalom; esercitazioni a coppie o gruppi sui passaggi (rapidi e precisi) oppure sui tiri.

2° unita di allenamento: esercizi di muscolazione per arti inferiori (squat) e balzi (varie tipologie)

3° unita di allenamento: circuit training di foezrapida (sprint, cambi direzionali, agility ladder, foot
work)

4° unita di allenamento: esercitazioni tattiche in situazione simulata di gioco

R.S.A. (Repeated Sprint Ability n e Cone
come mezzo allenante f /Il Photoelectric cell|

4 L 10 F
Sequenzasprint A/R a navetta: | Stert |~ = e = Sm i E
sprint andata 5 mt Finish - e { 10 m | g
+ ritorno 6 mt u © 2 &
+ andata 10 mt A . B C
+ ritorno 9 mt .

©c 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Distance [m)

RSA BREVE
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navetta (o con altri tipi dcambi di direzione su distanze che variano da 10+10m a 20+20m con un
recuperodi20n n € T Af Gdzid@ 28EAFRT AAY2NB ys HAS NI LIALIBNGZR &
SASYLIRA2 FOGGAGAGL RA pé O2 yaseoattida/paBsh IRIA dzamlY ¢ K | Sy 2Y | day
sollecitazione neurgnuscolare; viceversa per quanto riguarda la sollecitazione metabolica.

RSA BASED TRAINING

Prevede azioni alla nsaima intensita di circd-1_g€ad esempio navetta 20+20m) in un rapporto con pausa
da fermo di1:3(cioé diH_si);éogni serie € composta da 6 ripetizioni per un totale di-280m per serie, per

3 serie complessive.

E.S.A. Entita di stimassoluto

indice di Capanna per quantificare I'entita complessiva del carico
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NUMERO DI RIPETIZIONI = NUMERO DI SEGMENTI


http://www.mistermanager.it/lo-sviluppo-della-rapidita-nel-calcio-seconda-parte/

Esempio di un protocollo

Metri totali Numero segmenti Pause totali E.S.A
Allenamento 1 360 metri 18 y mMné 7.9
Allenamento 2 540 metri 36 yMmnég 24
Allenamento 3 390 metri 72 y mMné 34,6
Allenamento 4 570 metri 66 y Mné 46,4
Allenamento 5 552 metri 92 ynnég 63,4
MACROCICLO ANNUALE ALLENAMENTO

MESOCICLO PREPARATORIO SPORT Dl SQUADRA

FONDAM_ENTALE PREAGONISTICO

3-4 MICROCICLI 2 MICROCICLI 1 MESOCICLO

SETTIMANALI SETTIMANALI 4 MICROCICLI SETTIMANALI

PERIODO INTER-AGONISTICO f

1° PERIODO AGONISTICO

2° PERIODO AGONISTICO

!

2 MESOCICLI

l

A 4

PERIODO TRANSITORIO

|

10 MICROCICLI SETTIMANALI 4 MESOCICLI
(ottobre-novembre-dicembre) 20 MICROCICLI SETTIMANALI 10 MICROCICLI
(gen — feb — mar — apr — mag- giu) SETTIMANALI
(giu-lug-ago)
La nozione di periodizzazione del ciclo preparatc
annuale si basa sull'idea di integrazione di vari asp Period Main task of period
che assicura uno sviluppo simultaneo delle capa
motorie, delle abilita tecniche e tattiche, del| | Preparatory Developing fitness and training

caratteristiche mentali / personali.
Secmdo Platonov (2013), la periodizzazione raziong
del programma di allenamento annuale nei giochi
squadra dovrebbe includere una fase preparatoria 4
12 settimane, una fase competitiva di 8 mesi e ung
fase di transizione di 34 settimane.

Pre-competition

Tapering of performance

Competition

Maintaining high level of performance

Transition

Physical and psychic recovery

La revisione dei lavori &latonov(2013) suggerisce che la periodizzazione del ciclo annuale negli sport di

squadra di oggi dovrebbe adottare la seguente struttura:




Fase preparatorig8 - 9 settimane)

Volume del carico di lavoro: 16A80 ore

Numerodi sessioni di allenamento: 8®0

Direzione del carico di lavoro:
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Fa® competitiva (40 settimane)

Volume del carico di lavoro: 75800 ore

Giochi: 45 55

Numero di sessioni di allenamento: 29810

Direzione del carico di lavoro complessivo :
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Fase di transizione (8 settimane)

Volume del carico di lavoro: 2@5 ore

Numero di sessioni di allenamento: 92

Direzione del carico di lavoro:

w WALRA&A2 | GGAQD2

w Lt YIyGSyAayYySyidz2z RStfl NBaradagSyil SNeroAaOlF S RSt
nuoto, canotaggio, esercizi di fitness generale)
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Durante la fase preparatoria pi@mpetitiva, i microcicli dovrebbero assomigliare al modello del successivo
regime competitivo.

SeconddPlatonov(2013), il numero di sessioni di allenamento in tale ciclo dovrebbe essere ridotto a 7 e la
guantita totale del carico di lavoro e il volume di lavoro dovrebbero essere ridotti del 50%. Inoltre,
dovrebbe essere presa in considerazione la sospeasitell'allenamento di resistenza alternandola con
allenamenti con carichi elevati (8®@0% 1RM). Gli allenamenti in tale microciclo dovrebbero essere
organizzati come segue: 2 incontri (3 ore: gioco, e 1 ora di riscaldamento), sessioni di allenamerdgp = 8
sessioni teoriche =-3,5 ore, recupero da 4 a 5 ore (Platonov , 2013). Raccomandazioni simili sono
sostenute anche da altri autori (Bompa, 2006; Bompa and Haff, 2010).

Table 1: Sample 18-week Macrocycle and Mesocycle Layout

Waek
1]2]s]als]e][7][s[9to[n]ra[13]1a]15]16] 17 [18]19] 20 21

’ OPTIMIZED PERIODIZATION (SINGLE RACE MESOCYLE)

_VOLUME |

Bompa's Periodization

General Praparation Specific Preparation i Competition
(off-season) (pre-season) i (late pre-season) (maintenance)

/

OVERLOAD BLOCK

ACE IFT Model = Functional Movement and Resistance Training

Phase I: Stability and Mobility
Prase: Movement| | | T 1 -’
Phase Il 0 |Phase ll PhaselV: | O | Competition | ouwo [recover] euwo  [recover| suno  [recover| suno Jrecover] | /
Load (endurance) Load gth) F i
(power)

ACE IFT Model - Cardiorespiratory Training

Phase Il:
Aerobic Efficiency

Q = Offload = time for recovery

0O | Competition




Type of sport

High metabolic component Neuromuscular and

;? High training volume Cognitive function as the
main determinants

Individual sports

< Once a week I Once a week | I Daily to 23-4 /week I [ Once a week ] < Once a week

Once a week
Limited usefulness of l Limited usefulness of Limited usefulness of
HR(V) monitoring HR(V) monitoring HR(V) monitoring
Resting morning
rMSSD

HRex (+HRR) HRex (+HRR) HRex (+HRR)
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1) Corsa prolungata, ad intensita moderata, a ritmo uniforme oppure variato
2) Saltelli divario tipo (jumping jack, rope jump)
3) Sprint su brevi distanza ( 2B0-40-50- 60 mt) per la velocita
4) Esercizi di preatletica (diversi tipi di andature: galopaterale, skip, calciata dietro corsa balzata,
corsa laterale incrociata, passo saltellato, ecc.)
5) Balzi box jump, vertical jump, horizontal jump, drop jump, altitude landing, hurdles, ecc.
6) Esercizi a carico naturale (callistenici, utilizzo del scdo jgerporeo)
7) Esercizi déollevamenb pesi (squat,deadlift, power clean, jerk)
8) Trazioni/Tirate: Pull Up/Row (muscoli dorsali)
9) Distensioni: Push Up (muscoli pettorali) + Dip (tricipiti)
10)Esercizi specifici per addomindlirgnch + Sit Up- Russian Twiis- Flesso torsioni)




11) Esercizi camo resistenzaelasti@a (bande elastiche,accelerator stroop, ecc.)

12) Esercizi di trainos{edpull + sled push

13) Esercizi di lancipelle varie modalitdcon palle zavorrate)

14) Esercizi di mobilizzazione articolarenfiodalita attiva o passiva)

15) Esercizi ritmici allo step

16) Burpee
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18) Cambi direzionalie di sensorapidi, su brewsime distanze (>Orill, FDrill, NDrill), con
accelerazioni e decelerazioni

19) Footwork (esercizi per la frequenza gestuale, come agility ladder, ecc.)
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21) Esercitazioni propriocettive (tavole basculantibi#l, bosuball, togu, rulli, ecc.)

22) Esercitazioni coordinative (manipolazioneomirollo, come quelle di ball handling);

23) Esercitazioni tecniche specifiche sui fondamenéadhicidegli sport praticat

24) Esercitazioni tattiche specifiche (simulazione di situazioni di gioco)

Nella pianificazione settimanale quante ore di allenamento occorre prevedere ?
Considerando il tempo/orario settimanale di 168 ore (7 giorni x 24 ore = 168 ore), la percentuale del
tempo/allenamento varia in relazione al numero delle sessgettimanali programmate:

.« |Livello Numero delle sessioni settimanali di Totale ore settimanali | Percentuale

-%‘ guantitativo| allenamento di allenamento tempo / settim.

g

=

A Modesto n° 3 sessioni settimanali 6 ore 3,5%
da 2 ore settimanali

B Discreto n° 4 sessioni settimanali 8 ore 5%
da 2 ore settimanali

C Buono n° 5 sessioni settimanali 10 ore 6%
da 2 ore settimanali

D Ottimale | sessioni quotidiane con due o tre doppi{ 16-18 ore settimanali 9%-11%

sedute giornaliere (mattina e pomeriggid

Nel caso non fosse possibile effettuare piu di due allenamenti settimanali collettivi, € opportuno integrare
gli allenamenti comuni (di squadra) con allenamenti individuali, da svolgere in forma autonoma.
Predisporre per ognatleta una scheda di allenamento (individualizzato), indicante le esercitazioni da
svolgere autonomamente a casa, durante la settimana.

SESSIONE DI ALLENAMENTO

La sessione di allenamento si compone generalmente di tre parti:

- parte introduttiva o preparatoriatY RSGGOF O02YdzySYSyiGiS ENR&OFTRIYSy
l'organismo a piu specifici impegni previsti dall'allenamento. Si eseguono esercizi di ginnastica generale,
mobilita articolare, imitazione del gesto atletico ecc.dumata va da 10 a 20 minuti e oltre a seconda del

lavoro previsto nella parte fondamentale;

- parte centrale o fondamentale varia da 80 a 160 minuti e oltre, a seconda della quantita e intensita del
carico prevista. Questo tempdfrazionato in diverse micro-unita di allenamento) viene dedicato
prevalentemente allo sviluppo della tecnica (apprendimento e perfezionamento) e delle qualita fisiche;

-parte conclusiva o defaticantedella durata di circa 20 minuti viene dedicata ad esercizi di allungamento e

di rilassamento, e potra comprendere anche pratiche di massaggio, sauna, idromassaggio.

La partecentrale - fondamentale della sessione di allenamento prevede lo svolgimentdi alcune

G Y A -Orit® di allenament@ ciog una serie di esercitazioni $p& FA OKS YANI G S £ € ¢
perfezionamento tecnico e di una o piu qualita fisiche.



TRAINING SESSION MODELS
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previste tra le varie serie. Lavoro incentrato sullo sviluppo di specifiche qualita fisiche (forza, rapidita,

agilita, ecc.). Metodo applicato: itervallato (serie di ripetizioni)

Modalitd sequenziale: alternandosi senza soluzione di continuita tra le varie stazioni, osservando la
pausa di recupero prevista dopo il completamento di ogni routine di esercitazioni. Sviluppo della
forza resistente. Metodo applicato: continuo, a ritmo variato.

Pianificazionesequenziale del programma dsviluppo della potenza

Development of sporting form Maintenance of sporting form

Target: Smooth transitions
between steps

Maximal strength
Strength endurance
Preparatory period Competitive period
General preparation Specific preparation Precompetitive = Main competitive
phase phase phase phase

Sequential approach to power development.

ORDINE DELLA SEQUENZA DI ESERCITAZIONI

{ S3dzSYyR2 f Q2NRAYS ONBaOSyidSs I|dzySyadl 1

- Sample Ascending Workout

Exercise Sets | x Reps Load (% 1RM) | Focus

Depth jump 3 X 5 0 Shock or reactive-strength
Jump squat 3 X 5 0-30 Ballistic

Power clean 3 X 5 75-85 Strength-speed

Back squat 3 X 5 80-85 Strength

{ SAdzSYyR2 f Q2NRAYS RSONBaOSyiSxz FdzySyial £

Sample Descending Workout

'Exercise Sets |x |Reps Load (% TRM) Focus
Back squat 3 x 5 80-85 Strength
Power clean 3 x 5 75-85 Strength-speed
Jump squat 3 x S 0-30 Ballistic

Shock or reactive-
Depth jump 3 x 5 0 strength




Load

High

Medium

Low

Regeneration

Mon. | Tués. I Wed. |Thurs.| Fri. | Sat. ] Sun. J

High-workload microcycle with three high-intensity training days.

The Microcycle ShortTerm Plan (Planning settimanale)

Esempio di planning settimanale

DAY 1 DAY 2

Micthvs Dynamkc YWarrm-up drthve Dhynamiks Wamm-=up
Lingar Sparied Maohankcs & Drills Laseral Speed'Agility BMeohanics & Orils

Injury Prinsesdisn Traknieg Injury Proreaniiem Tradning
Uapiril owai Bedy Powes Dirralapmianl | Ugssc Lowar Bedy Poveir Deteala pimiest
Tatal Bady Strergth Training
Gararal Ainist Condiiorirg

Ancovery & Restormtbon Recovery & Restocration

DAY 4

Activa Dynamie Wars-up Actlve Dynamis Warm-up
| Cross-crer Speed Mechanics & Drills | Mulli-Dimctional Agility Sechesics |
injury Prsvengicn Tralning injury Priccanticn Training
Tiokal Body Strength Tradning Tital Body Sitremgth Treining
Rwoavery & Ristondton Rutsvary & Ridbaratian




Strength Endurance Speed Coordination Flexibility

M lar - o3 -
anch SO ergger::oe Agility *}  Mobility
Power p

N

Maximum | | Anaerobic Aerobic Maximum Perfect Full ran?e
strength endurance | | endurance speed coordination of flexibility

Interdependence among the biomaotor abilities.

Legenda: F = strength (forza); S =spe@élocita); E = endurance (resistenza)

S E S E

N . Relationships between the main biomotor abilities where (a) strength (F), (b) speed (S).
or (¢) endurance (E) is dominant.

Football Men’s Soccer Basketball
(offensive/defensive =~ Gymnastics (midfielder)
linemen)

F

S E

Canoeing i : s
(10,000 meters) Meavathon Sprinting Rowing Weightiifting

E

Dominant composition of biomotor abilities for various sports.




Landing/Reactive power—>,

Throwing power —>, <«—— Power endurance
«— Muscular endurance

Takeoff power (short duration)

Starting power —>,
Muscular— \<~—— Muscular endurance

Deceleration power —>, {medium duration)

Acceleration power —>
-«—— Muscular endurance
(long duration)

Speed endurance
S E
Lactic Anaerobic Aerobic
acid threshold threshold

tolerance

Sport-specific combinations among the dominant biomotor abilities.

Lower body
bilateral

(concentric and
Lower body eccentric) Upper body
unilateral pushing

(concentric and (vertical and
eccentric) horizontal)

Acceleration, Athletic Upper body
deceleration, motor skill pulling

and competencies (vertical and
reacceleration (AMSC) horizontal)

Throwing, Anti-rotation
catching, and and core
grasping bracing
Jumping,
landing, and
rebounding
mechanics

Athletic motor skill competencies.




Importanza della componente forza nello sport

L'allenamento della forza puo essere pil 0 meno importante in un determinato
sport, in relazione alle abilita rilevanti per quello sport, e alla dominanza dei sistemi
energetici utilizzati. Per esempio, la forza € meno importante negli sport nei quali la
resistenza aerobica (endurance) € dominante come nella corsa prolungata
(maratona). Dall'altro lato, la forza riveste un ruolo cruciale negli sport nei quali la
potenza e determinante, cosi come nel Football Americano o nell'atletica leggera.
Quando la componente forza € meno importante, uno o due sessioni settimanali di
allenamento possono essere sufficienti. Quando invece € molto importante, allora
dovrebbe essere allenata almeno tre volte settimanalmente, specialmente durante il
periodo preparatorio.

Numero di sessioni di forza in un microciclo settimanale
Il numero delle sessioni di allenamento della forza in un microciclo settimanale dipende dai
seguenti fattori:
a) livello di classificazione dell'atleta;
b) importanza della forza per una determiaalisciplina sportiva;
c) fase (periodo) del macrociclo di allenamento annuale
Livello di classificazione degli atleti
Per i giovani atleti l'allenamento della forza deve essere introdotto progressivamente.
Inizialmente essi possono svolgere uno oedhbrevi sessioni settimanali di forza, dopo
l'allenamento tecnicedattico.  Progressivamente, dopo un periodo da due a quattro anni, le
sessioni settimanali possono diventare tre o quattro. Gli atleti adulti (senior) possono invece
svolgere tre o quatb sessioni di forza settimanali, soprattutto durante il periodo preparatorio.

Periodi di allenamentalella forza rel macrocicloannuale
Il numero delle sessioni di allenamento della forza in un microgettimanale dipende dal
periodo del macrociclo di allenamento annuale. In relazione allo sport, da due a quattro sessioni
di allenamento settimanale della forza possono essere effettuate durante il periodo preparatorio,
mentre da uno a tre sessioni dileamento settimanale possono essere effettuate durante il
periodo agonistico.
Gli atleti che effettuano quattro sessioni settimanali di allenamento della forza, devono svolgerle
in giorni consecutivi. In questa circostanza gli allenatori possono seedt@r due opzioni
operative:
a) allenare gli stessi gruppi muscolari in ogni sessione, ma alternando l'intensita, stimolando uno
giorno forza massima ed il giorno successivo la potenza;
b) suddividere l'allenamento in settori, allenando un giornpdate superiore e nell'altro la parte
inferiore, per avere un periodo di recupero maggiore.
Con la prima opzione, € necessaria una qualche forma di alternanza di intensita poiché sarebbe
impossibile per gli stessi gruppi muscolari un recupero cetmpl se gli stessi carichi di lavoro
fossero utilizzati per due sessioni a distanza di 24 ore 0, peggio ancora, per quattro sessioni
consecutive in 96 ore.

Nello sport, l'allenamento della forza viene eseguito in aggiunta alla formazione tectatéca.
Per la massima efficaciae per I'uso piu economico dell'energiaé necessario scegliere un



esercizio di allenamento della forza che sollecita i  muscoli principali. Quando parliamo di
allenamento per la forza nello sport, per aumentéedficacia, il numero di esercizi di forza in un
allenamento dovrebbe essere ridotto il piu possibile, soprattutto dopo la fase di adattamento
anatomicostrutturale. Questa soluzione consente all'atleta di eseguire piu set e effettuare
molte contrazioni muscolari. Il risultato e piu forza e sviluppo di potenza per i muscoli coinvolti.
Un'attenzione particolare, tuttavia, & rappresentata dagli sport multiplanari (agiscono su molti
piani di movimento), come gli sport di squadra, gli sport ditatio e le arti marziali. Per questi
sport, un numero maggiore di esercizi deve essere impiegatoaffrontare, per esempio, le
elevate esigenze di forza sul piano trasversale.

Pertanto, specialmente negli sport di potenza e velocita, nel micro@cloecessaria una
alternanza tra il sistema anaerobico e quello aerobico.
Sono tre le opzioni, in relazione allo sport ed alla fase di allenamento.

Alattacido ¢ Aerobicog Lattacido- Aerobico - Alattacido - Aerobico- Recupero
Alattacido ¢ Aerobico- Lattacidog Aerobicog Alattacido ¢ Lattacido¢ Recupero
Alattacido ¢ Lattacidog Aerobicog Alattacido ¢ Lattacidog Aerobico- Recupero

TRAINING SESSION PLAN
Piano della sessione di allenamento
INTRODUCTION
WARM UP
MAIN PART
COOL DOWN

Cr Ci Cr Cr

Introduzione

All'inizio della sessione di allenamento ['allenatore (o listruttore o i preparatore)
illustra agli atleti gli obiettivi dell'allenamento del giorno e il modo per raggiungerli.
Inoltre l'allenatore suddivide in gruppi gli atleti e foreesloro le indicazioni per
svolgere quanto programmato per la sessione giornaliera.

Riscaldamento

La fase di riscaldamento é distinta in due parti: generale e specific

La parte generale del riscaldamento dura da 5 a 10 minuti e prevede esercizi ci corsa, bike o step,
seguiti da esercizi callistenici ed esercizi di allungamento dinamico per auméamtareolazione
sanguig ed innalzare la temperatura corporea. Queativita prepara o muscoli ed i tendini allo
svolgimento del programma successivo. Durante la fase del riscaldamento gli atleti sono anche
preparati mentalmente alla parte centrale dell'allenamento visualizzando gli esercizi da svolgere,
auto motivandoscosi ad impegnarsi nell'allenamento. La fase del riscaldamento specifico (dura
da 3 a 5 minuti) € una breve transizione alla successiva parte centrale della sessione.

In questa fasgin particolar modo prima degli allenamenti di forzglj atleti sipreparano al lavoro
successiv@on una serie multipla di pochi ripetizioni degli esercizi con sovraccarico che dovranno
svolgere successivamente, incrementando cosi gradualmente I'entita del peso da sollevare.

Parte centrale
La parte centrale della seesie di allenamento € dedicata allo svolgimento del programma
previsto, al raggiungimento degli obiettivi fissati inclusa la parte relativa all'allenamento della



forza. Il tipo di struttura dell'allenamento e gli obiettivi da raggiungere sono programmati i
funzione del periodo. Il programma di allenamento deve essere fondato sui principi scientifici e le
indicazioni fondamentali da seguire per il miglioramento dei sistemi energetici dominanti nello
sport praticato.

In molti sport, l'allenamento della tmica e della tattica costituisce I'obiettivo principale del
lavoro e lo sviluppo della forza resta di secondaria importanza. In genere, le attivita prioritarie
vengono svolte subito dopo la fase del riscaldamento. Frequentemerddelsranento tecnico
specificosegue la parte generale del riscaldamenéocosi I'allenamento di forzapud essere
svolto subito dopo la fase di riscaldamento specifico. La parte centrale dell'allenamento é
suddivisa in microunita.

Sample Sequence Options for Training Sessions

~ Session : Session 2 Session 3 Session 4

1. Warm-up 1. Warm-up 1. Warm-up 1. Warm-up

2. Alactic 2. Lactic 2. Aerobic 2. Alactic
technical technical tactical skills tactical skills
skills and tactical 3. Muscular 3. Power

3. Speed skills endurance

4, Maximum 3. Power
strength or endurance
power

« In sports characterized by short-duration (less than 10-second) explosive actions,
power is the most specific quality of strength. Examples include sprinting, jumping,
and throwing events in track and field; sprinting in cycling; ski jumping; free-style
skiing; diving; pitching and batting; American football throwing; any takeoff or quick
change of direction in a team sport; and quick limb actions in boxing, wrestling,
and the martial arts.

« Speed endurance (15- to 50-second) activities characterized by fast actions inter-
spersed with quick changes of direction, jumps, and short rest intervals tend to rely
on power endurance or muscle endurance short. These actions include 50-meter to
100-meter swimming; 200-meter to 400-meter events in track and field; 500-meter
speedskating; tennis; figure skating; and many game elements in team sports.

« Prolonged activities performed against any type of resistance (be it gravity, ground,
water, snow, or ice) depend on mainly muscular endurance. These activities include
rowing; swimming events longer than 100 meters; kayaking and canoeing; cross-coun-
try skiing; and certain elements of team, combat, and racket sports. Therefore, strength
coaches must carefully analyze their sport and decide the proportions in which their
athletes need to be exposed to power, power endurance, and muscular endurance.



Cool-Down

Whereas the warm-up serves as a transition from the normal biological state of daily
activities to high-intensity training, the cool-down is a transition with the opposite effect:
It brings the body back to its normal functions. Therefore, athletes should not leave for
the showers immediately after the last exercise. Instead, during a cool-down of 10 to 20
minutes, they can perform activities that facilitate faster regeneration and recovery from

the strains of training.

As a result of training, especially intensive work, athletes build up high amounts of
lactic acid, and their muscles are exhausted, tense, and rigid. To overcome this fatigue and
speed up the recovery process, they should perform relaxation and stretching exercis.es.
Specifically, at the end of the training, they should perform 5 to 10 minutes of low-intensity,
continuous aerobic activity that causes the body to continue perspiring (intensity zone)
followed by 5 to 10 minutes of stretching. ‘ g -

MODELLI DI SESSIONIADLENAMENTO

Training Session Models

Many sports require technical and tactical training, as well as training for maximum speed,
speed endurance, and aerobic endurance—all of which tax different energy systems.
How can these components of training be combined without producing a high degree
of fatigue and without the adaptation of one element interfering with the improvement
of the others? These concerns can be addressed in one of two ways: (1) combine training
components so that the athlete taxes only one energy system per training session or (2)
alternate the energy systems in each microcycle so that the athlete trains according to
the prevailing energy system(s) in the particular sport. The following sections describe
training session models that tax the various energy systems used in sports.

Model Training Taxing the Anaerobic Alactic System

1. Warm-up

2. Technical training of short duration

3. Maximum speed and agility training (two to eight seconds)

4. Maximum strength training

5. Power training

This particular training model is apblfcable to team sports including American football,
soccer, baseball, softball, and cricket; sprinting, jumping, and throwing events in track and

field; diving; racket sports; the martial arts; contact sports; and other sports in which the
anaerobic alactic system is dominant.



Model Training Taxing the Anaerobic Lactic System

1. Warm-up
2. Technical or tactical training of medium duration (10 to 60 seconds)

3. Training for speed endurance and agility of longer duration (between 15 and 50
seconds) or short reps (3 to 10 seconds) with short rest intervals

4. Training for power endurance or muscular endurance of short duration

This model is suggested for any sport in which the anaerobic lactic system is taxed
(10 to 60 seconds of activity burst). Thus, tactical training, especially in the form of
prolonged but intensive drills, can be followed by a combination of strength training in
which a certain degree of lactic endurance is used—either power endurance or muscu-
lar endurance of short duration. Applying this model once or twice a week is beneficial
to athletes in most sports that use the anaerobic lactic energy system, such as in 50- to
100-meter swimming, track and cycling; 200 to 800 meters in track and field; as well as
team, racket, and contact sports and the martial arts.

Model Training to Develop Devgloping power and ggi|ify gr)der fatigued conditions
requires power and agility fraining to be placed at the

. Power and Ag111ty in Fatigue end of a session after the technical and tactical fraining

has t th robi tem.
1. Warm-up as taxed the aerobic syste

2. Technical and tactical training
taxing the aerobic system

3. Power and agility training

Quite often, the result of a competition is decided in the final minutes.

Athletes must be trained for such conditions in order to generate greater

power and quickness, display a high level of agility at the end of the com petition,
and, as a result, perform at a higher level. The most efficient way to enhance these
abilities is to train athletes under conditions of fatigue similar to those that they
will encounter in com petition.

Training sessions geared toward meeting this objective should first fatigue the
athlete via metabolic conditioning (intensity zone 3 or 4), followed by 20 to 30 minutes of
high-intensity power and agility drills. These drills can be both specific and nonspecific.
Another option, especially for racket sports, martial arts, boxing, and wrestling, is to use
muscular endurance training for 20 to 30 minutes, followed by power and agility drills
of high intensity. This model is good for specialized training sessions for team, racket,
and contact sports and the martial arts in which the scope of trammg is to stress the last

part of the game or match. £%



Model Training Taxing Both the Anaerobic and Aerobic Systems

1. Warm-up

2. Technical or tactical training of long duration (between 1.5 and 8 minutes)

3. Training for muscular endurance of medium duration

Aerobic endurance includes endurance of medium duration that involves both the
anaerobic lactic acid system and the aerobic system. Aerobic system training is generally
of a long duration and dedicated to training strictly the aerobic system with little adapta-
tion of the anaerobic system. The model depicted previously combines tactical training of
medium duration (1.5 to 8 minutes) with muscular endurance of medium duration, both
of which tax the anaerobic lactic system, but mostly the athlete’s aerobic endurance or
ability to delay the onset of fatigue. This model is good for specialized training sessions

for team, racket, and contact sports and the martial arts, in which the scope of training
is to stress the last part of the game or match.

Model Training Taxing the Aerobic System

1. Warm-up
2. Aerobic endurance training
3. Training for muscular endurance of long duration

The previous model is most effective
for sports in which aerobic endurance
is either dominant or very important
to achieving the expected athletic
performance. These sports include dis-
tance running, triathlon, road cycling,
cross-country skiing, rowing, canoeing,
kayaking, mountain cycling, and mara-
thon canoeing. For these sports, mus-
cular endurance is trained at the end
of the session because the resulting
fatigue may affect the athlete’s ability
to achieve the objectives of aerobic
training.



PIANIFICAZIONE DELLA SESSIONE DI ALLENAMENTO
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riscaldamento, fase preparaziogendizionale, fase addestramento tecritadtica, fase di
defaticamento)
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a S (dizaleBamento da applicare (continuo, intervallato, intermittente, ripetute)
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SESSIONE DI ALLENAMENTO
Allenamento del 8Iorno : ....cccevcreireireecreecreenreenee Periodo: ....eeecveccevereeeriinnnnes
LUOEO: eerereeeierierieesenenneeneneenneens Materiale: ... e
(0] -1 4 1o Durata temporale: ...................
(0] ¢ Y T=1 o 4 Y7

Modalita operative

Modalita organizzative

Metodo di allenamento

(circuit training a stazioni, percor{ | (lavoro collettivo, g Continuo
articolati, esercizi tattici il | gruppi, lavoro| Intervallato/intermittente
situazione, addestramento tecniq [ individuale con sched{ Ripetute
individuale) personali) Di gara
Fasi Esercitazioni specifiche programmate Metodo applicato
Warm up Esercizi di preatletica generale Lavoro collettivo, metodd
continuo
Fase centrale | Addestramento tecnico specifico (controlld Lavoro individuale, metod
1° parte conduzione) intervallato
2° parte Lavoro in situazione tattica (1 V€2 Vs 1¢ 3| Lavoro a gruppi, metod
Vs 3) delle ripetute
3° parte Esercitazioni di forza rapida (esplosiva) bal| Lavoro individuale co
esercizi con sovraccarico schede personalizzate e
metodo delle serie d
ripetizioni
4° parte Esercizi sulla rapidita (accelerazione) cal Lavoro a gruppi, metod
direzionali + Agility ladder Foot work intervallato
Cool down Esercizi di stretching Lavoro individuale, metod
continuo




TEMPI DEL RECUPERO POST ALLENAMENTO

Recovery Times After Exhaustive Training

Recovery process Recovery fime

Restoration of ATP-CP 2-8 min.
Restoration of muscle glycogen:
After prolonged exercise 10-48 hours
After intermittent exercise 5-24 hours
Removal of lactic acid from muscle and blood:

With active recovery 30 min.-1 hour

With passive rest 1-2 hours

Adapted from M.L. Foss and $.J. Keteyian, 1998, Fox's physiological basis for exercise and sport, 6th ed. (New York: McGraw Hill), 67.

FASI DEL RECUPERO POST ALLENAMENTO
Recovery is a slow process that corresponds directly to the training load employed.

Similarly, the curve of recovery—which represents the body’s ability to reach homeo-
stasis (its normal biological state)—is not linear (see figure ). In the first third of the
recovery process, 70 percent of recovery occurs; in the next two thirds, respectively, 20
percent and 10 percent of recovery occurs. The time interval for recovery depends on
the energy system being taxed. Table lists recommended recovery times for different
physiological systems.

100
90:
80—
70—
60—
50
40

20—
0=

0

Level of fatigue (%)

70% recovery 20% recovery 10% recovery

Dynamics of a recovery curve divided into three phases.



Types of Strength and Restoration
of Energy Systems

Some proponents suggest that strength training should be planned on “easy” days. From
a physiological standpoint, this thought does not make much sense. To some extent,
the majority of sports require training of most, if not all, of the motor abilities of speed,
strength, and endurance. Each ability uses and depends on a particular energy system,
and the systems differ in their rate of recovery and restoration of fuel.

The full restoration of glycogen starts after 5 minutes of rest, but it might take up to 48
hours to be completed, depending on the sport-specific training and the type of strength
training performed in a day. In fact, glycogen can be fully restored given an appropriate
dietary intake of carbohydrate in 24 hours after an intermittent activity and 48 hours after
a highly taxing metabolm__gxgggm(Hermansen and Vaage 1977). It takes about 48 hours
“after continuous intensive work but only about 24 hours after intermittent activity, such
as strength training (Brooks, Brauner, and Cassens 1973; Fox, Bowes, and Foss 1989).
“Following high-intensity strength or speed training sessions in which the CNS is also taxed,
complete nervous system recovery may take 48 hours. And after maximum-intensity efforts
_that highly stress the CNS, such as a 100-meter race or a powerlifting competition, the
athlete may need up to seven days of lower Ioadmg in order to repeat the same level of
performance, which indicates full regeneration of all the physiological systems involved.

The rate of regeneration

from low-mtensﬁy aerobic activities is much faster—apprommately g&ht hours. Restoration
of energy stores and nervous system recovery may be sped up by aeroblc compensation

sessions or lower-intensity tactical work. . These types of training day can be considered
easy and can be planned after the hardest days of the week or after competition.

"~ The largest effect of a training session falls, of course, on the energy system that is
mainly trained during the session; the other two systems are affected to a lesser extent.
This fact means that the trained energy system requires more recovery time than the
others do. For instance, whenever an anaerobic system is trained first in a given week, it

is possible to train the aerobic system the next day, then the other anaeroblc system (the

obic system is trained first, it can be followed by the anaerobic alactic system m. Anaerobic
alactic exercises, in fact, need less support from the aerobic system than do anaerobic
lactic exercises because the former induces a lower oxygen debt than the latter,

Ordine progressivo sequenziatiegli allenamenti settimanali

ANAEROBICQATTACIDC AEROBICO | ANAEROBICO ALATTACIL

1° sessione settimanale 2° sess./sett. 3° sessione settimanale




External work =

Curva della relazione tra forza e velocita
External ground reaction force x whole body center of mass displacement

External work = external work / time
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Internal work =
Muscle force x moment arm
around knee joint limb movement
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Force (N)

Basic force-velocity relationship.

External ground
reaction force

Muscle force and shortening, internal work, external work, and
external power.

Poiché gli atleti sono soggetti ad una continuaxiazione dei carichi nella pratica sportiva, e
ySOSaalNA2 LINBPLR2NNBE f2NR dzyl GFNASGEL RA OF NARO
continua disponibilita della potenza necessaria nello sport, bisogna adottare un mix di metodi di
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forza- velocita

Relazione tra velocita di spostamento d Allenare la potenza muscolare
bilanciere e carico sollevato
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tarting strength — (>15 mis) | gl it
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Forc_e—ve!c_)clty, force-power, velocity-power, and optimal load
g 16 Velocity-based training curve itlustrating the relationship between relationships.
specific strength qualities and associated bar velocities during resistance training.
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carichi elevati, tra 80% e 85% del massimale anche nellal&sescaldamento specificgj utilizza
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STRUTTURA DEL SETRIPETIZIONI

Modalita esecutive di una sequenza di serie di ripetizioni intervallate da pause di recupero.
Se no si osservana breve pausa intermedtea le ripetute, si ha un calo digienza nelle ultime
ripetizioni, calcolabile dal 15% al 30%

Traditional set structure:
No rest in between individual repetitions
and 2-5 minutes rest between sets

Set 1

Cluster set:
Inter-repetition rest intervals of
30 s and 2-5 minutes rest between sets

Cluster set:
Cluster sets of 2 with 30 s of rest
between clusters and 2-5 min rest

Set 1

Cluster set:
Cluster sets of 3 with 30 s of rest between
clusters and 2-5 minutes between sets

Sample cluster set structures used for power development.
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Poiché un atleta durante la pratica sportiva & sottoposto ad una varieta di carichi di diversa
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del sovraccarico che la velocita dei movimenti.



EFFETTI DEI DIVERSI

TIPI DI ESERCIZI NELLO SVILUPPO DELLA POTENZA MUSCOLAR

Jerk - I
Snatch - I
Clean - I Hich velocity
movements
Power clean L
Hang power clean — _
Clean pull - o
Moderate to
Mid-thigh clean pull - o o] high force,
moderate to
Snatch pull ———
Mid-thigh snatch pull - s movements
. f }
High pull — i Low force,
Countermovement _| W high velocity
jump squat ’ movements
: 7
Static jump squat — Wi
lift —
Deadli High force,
Squat - low velocity
—— h movements
T T :
0 40 60 80

Relative power outputs (W-kg™')

Relative power outputs for a variety of exercises.

Equivalenza tra esercizi diforza e corrispettivi esercizi balistici

) Classification of Strength-Based Exercises and
Equivalent Ballistic Exercise (Power) Variations

Strength exercise Ballistic variation (power) ;%
Squat Jump squat

Split squat Alternating lunge jump

Single-leg squat Single-leg hop

Deadlift Power clean, snatch, fast clean pull

Bench press Bench throw

Seated row Bench pull

Military press Push jerk

Push-up Clap push-up

L'allenamento integrato € una modalita di lavoro che abbina esercizi di forzaesercitazioni
tecniche specifichalello sport praticato, al fine di consentire un'immediata applicazione della
potenza acquisita con gli sforzi fisici eseguiti.



L'Allenamento Integrato

ALLENAMENTO INTEGRATO HANDBALL

. " +tiroi
Drop jump + Foot work + tiro in entrata Benebpsess-kekildballisnatch
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Shoulderpress + 4 cone DRILL
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Back squat + box jump + tiro pivot Skaters jump + agility ladder + tiro dell’ala




ALLENAMENTO

Dumbbell snatch + drop jump + schiacciata

Plyometric push ups +

shoulderpress + palleggio alto
] :

/ _él{&filu
{' Wissici

INTEGRATO VOLLEY

Lateral jump + foot work + muro

b V)3

Pull-over+ wall ball + servizio




