L'’ ALLENAMENTO
SPORTIVO

Principi e criteri per la
costruzione
dell’allenamento




ADATTAMENTO ED ALLENAMENTO

1 Le alterazioni dello stato di equilibrio
conseguenti a carichi di allenamento di
elevata Intensita ed opportuna durata e
frequenza, seguite da un adeguato periodo di
riposo, creano nell’'organismo  nuove

potenzialita

1 Per adattamento si intende dungque un
aumento delle capacita di prestazione basato
su trasformazioni biochimiche, morfologiche
e funzionali prodotte dalla sintesi proteica di
adattamento




L’ADATTAMENTO CELLULARE
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dall’attivita (catat_)c_JIi.ti
degli enzimi ﬁ specifici)
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CARICO FISICO ED ADATTAMENTO

1 Gl adattamenti sono In relazione con

— Intensita, durata e frequenza di somministrazione del
carico

— Condizioni generali e stato psicofisico dell'atleta
(effetto dei carichi precedenti!)

— Condizioni emotive Iin cui si svolge l'allenamento
(ormoni!)

— Eta, sesso, anzianita di allenamento e periodo
dell’anno
L’adattamento avviene a carico dell’'intero
organismo




LA SUPERCOMPENSAZIONE

1Processo attraverso Il quale alla
somministrazione di uno stimolo segue
una reazione ricostitutiva e/o
rigenerativa che porta l'organismo a

superare il livello di efficienza
precedente all’esercizio

1 Condizionl necessarie

— Stimoli di adeguata intensita e durata
— Recuperi appropriati




CAMBIAMENTO DELLA CAPACITA DI
PRESTAZIONE DURANTE CARICO E
RECUPERO

Volume e intensita
degli esercizi

. Effetto
dell’allenamento

Super Ritorno
Dispendio Ristoro compensazione | allivello iniziale




PRINCIPI DI SUPERCOMPENSAZIONE

1Stimoli  troppo  distanti  tra loro
determinano la perdita degli effetti della
supercompensazione

1 Stimoli troppo ravvicinati portano ad un

ritardo negli adattamenti e talvolta al
superallenamento

1Stimoli correttamente dosati  (per
durata ed Iintensita) portano ad una
ottimale supercompensazione




OTTIMIZZAZIONE DELLA
SUPERCONPENSAZIONE



IL CARICO FISICO



LO STIVMOLO






CARATTERISTICHE DEL CARICO

CARATTERE Specifico
Aspecifico

FINALITA' Aerobica
Anzerobico-alatiacido
Anzerobico-lattacido
Mistzl
Arnzapolico

DIFFICOLTA' Elavata
COORDINATIVA Mecdia
scarsa
CRANDEZZA Massirma

Elevata
Medial
Irs
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LLPALLENAMENTO
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ErrFETTID

Effett] Irnmediail del carico (ternporarnel)

Effetil a lungo termine (semi-permanentl)
Accurnulazione degll effett] duraiurl cor

formazione delle capzacita specificne di

orestaziore



EFFETT JJ\/JJ\/JFDJATJ DEL CARICO
(ziclaiitarnento compensatorio)
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I'esercizic

— Aurnento della frequenza cardiaca
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— Aumentio della frequenza resplraioria

— Varlazionl cnimicne del sangue (glicogeno,
Orfnorni, eccc...)
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FFETTI DURATURI DEL CARICO
(adatiamentio gererale)

Mocdificazionl semi-permanentl per
attivazione del rmeccanismi specliicl dl
|

aclartarnento
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B \Varlzazior
— Arlapolicre
— Metanoliche
— Orrnornall
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FORMAZIONE DELLE

SPECIFICHE DI PRESTAZIONE
E Sintes], In gara, di tuttl gli adattarmenil
— Flsicl
— Psicricl

CAPACITA



| PRINCIP DELL'ALLENAMENTO

I principl dellallenarnento sono orientament generall,
rat drg coroscerize sclentificne e verificai] atiraverso
las pratica, Indispensanill per planificare e realizzare

"allenarnento

N

one gloorlle
]l orincipio Jm]'ta fracarico e recugero

E|l prmuplo. ircrermento costanie del caricnl
(gradualita)

BV orinciplo: continuita del carico

B\ orinciplo: corretta successione del carichni
BV orinciplo: sistematicita dell'insegnarmento
BV principlo: consapevolezza e autonomia



nitatra forrmazior e

Tuiela della salute ed u

fisico-motoria ed educazione glogale
L'attivita rotoria e SJJJr lvanel glovan deve favorire
lo sviluppo fisico, psicnico e motorio eliminando |
riscnl per la salute,
La rapidita nell’apprendimento e I'incremento delle
capacita di prestazione dipendono dallo sviluppo
della ¢ JJersmrlle nel suo insierme.
E'indispensaoile un’zazione mirata, adeguata e

continua sulla rmotivezione, sulla volonta, sulle

arnozionl e sul valorl,

L'insegnante cdeve entusiasmere ed Incoragglare gl
alllevi, formulando I cormnpltl corme sfide ¢ St=N
reigazzi silmpegnano, riescono e superal



attivo) e gu
foncdearmentall:
— | varl sistemi colnvoltl nelle prestazjoni fisiche
muscolare, cardiocircolatorio, nervoso,
encdocrino) si adatiano con velociia diverse
a dinarmica (velocita e durata) del process] di
f s
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recupero dipende daintensita e volume el carico
o EIEI sisternl colnvolil nello sforzo

— lltempo direcupero deve ‘omwrmre clJJJJJngo cl]
affrontare rrrlégurrrrrmem[e Il carico successivo



[l PRINCIPIO - GRADUALITA
Incrarmento costante del caricnl

Stirnoll molto olandi sono privi di effetto, quelll tropoo intensi
clennos]
Il carico deve essere aumentato costarnternents
fattor] del carico (volurne, durata, intensita e densita) devono
| i catl uno alla volta

— Dal ternpo a disposizione

— Dall@tz niologica e cronologica

— Dall@nzianita e dal livello di allenzrmento
— Dallo stato di "forma” e di salute

2

I osicologicl e motivazionali

LELmento c Jel carico nello sport giovanile dovrebbe ess

molto graduale ed avvenire atiraverso:

— Aumento del volume totzle di lavoro (frequenza fino a giornalierz,
aumento della durata e del volume della singola sedutz)

— Aumento dellz densita degli stirmoli (recuperi piu brevi ira le
ssercitazion - serie & ripetizion - all@nterno della seduiz)

— Aumento dell@ntensita degli stirnol]

— Dz aspet
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v/ PRINCIPIO
Continulta cdel carico 2 divisione in clcl

CrITER]

— Carlco tutto I'anno
— Pause profilatiiche (attlve)
— Organlzzzazione deJ carico a JllrJJJ termine

clcll fJ@HJ SOOI JJO\/rlrJJP oltl accentuata
n quello dilivello

— L
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Corretia successione del caricrl
| carichi di allenamento devono essere
sormminisirail in maniera tale dainteragire
posiiivarneriie
B CRITER] per lasuccessione nelle esercitazionl nella

Q

] |
seduta dj allenament
— C
— Forza veloce, forza massirmel
Fesistenza alla velociia

— Resistenza alla forza

lo settirmanale utilizzare, quarndo
tessi criter]



Vi PRINCIPIO

Sistematicita dell'insegnamento
E@ml]spensabm oarilre da conoscenze,
a0illta e capacita in possesso dell@llievo
per un incremento rleJ loro sviluppo,
QOuesto ger garaniire all@ OOrHrJfIJerJFO
continulta e staoilita, dIJHJJrJrer |@nsia &
creare altl llvello di motlvazione
ECRITER]

— Dal conosciuto all@ynoio
— Dal semplice al complesso
— Dzl facile al difficlle




VIl PRINCIPIO
Consapevolezza e auionormiza

Un alto grado di consapevolezza aurnenta [@utonornia
dell@llievo. | compitl i allen Arnento ¢ clevono essere
sceltl ed impostatl in modo chne gli allievi ne cagiscano
oene il significato e possano prevederne gli esiil,

A fuesto scopo sono necessarie splegazioni,
CIJHJOSEFEMIOHJ incitarmentl, correzionl ed aiutl di altro
gerere.

E Sug

l

cendere gli zllisvi coscient] del processidi sviluppo o

asformazione fisica che stanno vivendo

nerll sul principl fonds '

@\.JJerJrlrrerro 'ziporern (JJH lento
Concordare con loro gli oplettivi fornend

sufficientl per valutare globalmente ed arJaJ "

oroprie prestazion]

Coinvolgerli nell@sservazione 2 valutazione degli alt



