LE CAPACITA MOTORIE




| FATTORI DI PRESTAZIONE

*COSTITUZIONE (aspetti strutturali)
*Misure totali del corpo
*Rapporti tra segmenti corporei
*Rapporto massa magra/grassa
*Mobilita articolare

*CONDIZIONE (disponibilita di energia)
*Metabolismo muscolare
sFunzionalita dei grandi apparati

*COORDINAZIONE (utilizzazione e controllo dell'energia)
*Funzionalita del sistema nervoso centrale

*CONTROLLO DELL’AZIONE (processi cognitivi, emotivi e motivazionali)

Tutti | fattori sono in stretta correlazione
1 Sicompletano
1 Sicompensano
1 Si possono annullare
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CAPACITA ED ABILITA MOTORIE

1 CAPACITA MOTORIE: presupposti che
I'individuo possiede per realizzare
prestazioni motorie o sportive

1 ABILITA MOTORIE: azioni motorie o parti di
esse automatizzate tramite ripetizioni
consapevoli




RAPPORTI TRA CAPACITA MOTORIE ED
ABILITA MOTORIE

1 L'incremento delle capacita motorie si
realizza attraverso |I'apprendimento,
I’automatizzazione e |'utilizzo delle abilita
motorie, secondo | seguenti principi:

— Le abilita motorie si costruiscono sulle capacita
motorie e sono innumerevoli

— Un’abilita motoria puo considerarsi acquista solo
dopo la sua piena automatizzazione

— L'apprendimento, il perfezionamento, |
I'automatizzazione e I'utilizzo delle abilita motorie
sviluppano le capacita

— Con 'automatizzazione dell’abilita lo stimolo nei
confronti dello sviluppo coordinativo rallenta
sensibilmente




LA COORDINAZIONE
MOTORIA




Le due tattiche di coordinazione

motoria

Si identificano
2 tattiche di
coordinazione

A mapparigida (Sport ciclici)
Viene richiesto il mantenimento fedele
dello stereotipo di movimento in ogni
circostanza; e basata sulla possibilita di
autoregolazione e perfezionamento
dell’organismo

A mappa elastica
(Sport di situazione)

Sono richiesti continui adattamenti e

variazioni del gesto per raggiungere
I’obiettivo




Coordinazione e teoria
dell’azione




La regolazione dell’azione

LIVELLO INTELLETTIVO

Cosa fare? ﬁ

o

LIVELLO
PERCETTIVO
CONCETTUALE

o

LIVELLO
SENSOMOTORIO

Come farlo? >

Come rendere piu

efficace il movimer
ed adattarlo
alllambiente?

STRATEGIA DELL’AZIONE
PIANO DELL’AZIONE
(Obiettivo)

SCHEMA DELL’AZIONE
(Scelta del programma
di movimento)

MESSA A PUNTO DETTAGLIATA
DEL PROGRAMMA DI
MOVIMENTO
(Definizione dei parametri
Sensomotori per ['adattamento
all’ambiente)




Un “modello” per il cervello motorio

Impresa costruzioni “Movimento”

Livello
decisionale

Operazioni

Arre cerebrali
coinvolte

EnEN
all’azione motoria

CONSIGLIO DI
AMMINISTRAZIONE
(Proprieta)

Scelta di
strategie, scopi

obiettivi

Aree corticali
superiori
(Prefrontali -
coscienza)

Definizione dello
scopo dell’azione

DIREZIONE
TECNICA
(Ingegneri)

Trasformazione
degli obiettivi in
progetti

Aree corticali
premotorie e
parietali

Costruzione (o
selezione) dei
programmi

DIREZIONE DEI
LAVORI
(Geometri)

Messa a punto e
controllo dei
progetti

Nuclei
sottocorticali

Cervelletto

Ottimizzazione
dei programmi ed
adeguamento
all’ambiente

MAESTRANZE
(Muratori)

Esecuzione

Tronco cerebrale,
colonna spinale

Efficienza
motoria




LE CAPACITA COORDINATIVE
(Dalla “ destrezza” alle capacita coordinative)

Le capacita coordinative rappresentano i presupposti
neurologici per I'apprendimento, il controllo e
I’applicazione “in situazione” delle azioni motorie.

ISono legate
—All’attivita percettiva e cognitiva

—Ad un buono sviluppo ed integrazione dei vari livellirdi controllo dell’azione
da parte del SNC

ISono determinate
—Da fattori genetici
—Da fattori ambientali
—Dallo loro Interazione

IS| esprimeno
—Nella rapidita e qualita dell’apprendimento motorio

4L
|_e capacita coordinative si sviluppanoe selamente
attraverso l"attivita




1 Lo sviluppo delle capacita coordinative
consente di

— Rendere piu rapido e migliore
|@pprendimento tecnico

— Mantenere e migliorare la capacita di
perfezionare il gesto

— Avere un parametro abbastanza attendibile

per le scelte

— Disporre di una gamma di esercizi da
utilizzare per |l riscaldamento e
|@llenamento generale

1 Con l'avvio alla specializzazione il loro
allenamento si fa sempre piu specifico




LE CAPACITA COORDINATIVE

1 Dipendono dall’efficienza del sistema
Nervoso e, per questo motivo, possono
essere stimolate efficacemente solo

prima della puberta.

1\Vengono suddivise In
— Capacita coordinative generali
— Capacita coordinative speciali




LE CAPACITA COORDINATIVE

1 CAPACITA COORDINATIVE GENERALI
— Apprendimento
— Controllo
— Trasformazione ed adattamento

1 CAPACITA COORDINATIVE SPECIALI

— Accoppiamento e combinazione
— Equilibrio

— Ritmo

— Orientamento

— Differenziazione cinestesica

— Reazione

— Adattamento




CAPACITA COORDINATIVE SPECIALI

Per fare attivita sportiva occorre:

CAPACITA RICHIESTA

COORDINARE

piu movimenti nel tempo
e nello spazio

ACCOPPIAMENTO O
COMBINAZIONE

ESEGUIRE

movimenti precis ed
efficaci

DIFFERENZIAZIONE
CINESTESICA

MANTENERE E
RIPRISTINARE

I'equilibrio in situazioni
squilibranti

EQUILIBRIO

VERIFICARE

costantemente la
posizione del corpo
rispetto all'ambiente

ORIENTAMENTO

SINTONIZZARE

Il movimento aritmi
precis

RITMO

REAGIRE

adeguatamente a stimoli
ottici, acustici, tattili....

REAZIONE

ADATTARSI CON
SUCCESSO

a cambiamenti improvvis
della situazione

TRASFORMAZIONE




CURVE DI CRESCITA DI ORGANI ED APPARATI
(Scammon)

Tessuto Linfatico

Sviluppo somatico generale_ _ - -~

Apparato riproduttivo
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FASI SENSIBILI
| PRINCIPI FONDAMENTALI

Esistono periodi nei quali I'allenamento di
determinate capacita e piu efficace

E’ indispensabile sfruttare correttamente queste fasi

E’ possibile (e necessario) allenare anche al di fuori
di questi periodi che, comungque, devono essere
tenuti in ampia considerazione nella

programmazione pluriennale dell’allenamento

Le fasce di eta suggerite non sono rigide (eta
biologica e stimoli ambientali)

La pianificazione del loro allenamento dipende
sempre dagli obiettivi finali e necessita di una
preparazione preventiva




FAS|I SENSIBILI

CAPACITA DA ALLENARE FEMMINE

MASCHI

Capacita coordinative 6/10 anni

6/12 anni

Abilita tecniche 8/10 anni
(Apprendimento di base)

9/11 anni

Abilita tecniche 12/13 anni
(Approfondimento)

14/15 anni

Mobilita articolare 8/12 anni

8/13 anni

Forza rapida (Alattacida) 8/12 anni

9/14 anni

Orientamento della 8/10 anni

Motivazione (Hahn)
*Al successo ++
*Ad evitare I'insuccesso -

9/11 anni

NB. Gli anni indicati sono approssimativi e Si
biologica

riferiscono all@ta




0/, capacita motorie

capacita coordinative

capacita condizionali

6 8 10 12 14 ets




LE CAPACITA CONDIZIONALI

1L e capacita condizionali rappresentano
| presupposti energetici e strutturali
della prestazione

1 Dipendono dai grandi sistemi organici

(cardio-respiratorio, muscolare) e (con
eccezione della velocita) presentano
una forte accelerazione del loro
sviluppo nel periodo prepuberale e
puberale (per effetto ormonale)




RAPPORTO STRUTTURALE FRA LE CAPACITA’ CONDIZIONA

FORZA
RAPIDA

RAPIDITA’ RESISTENZA RESISTENZA
ALLA VELOCITA'




FORZA

Capacita motoria che permette di vincere o opporsi ad
una resistenza; dipende da fattori strutturali e nervosi

FATTORI STRUTTURALI

(legati alla struttura fisica)
1 Sezione trasversa del muscolo

1 Composizione in fibre
— Fibre bianche (piu veloci - piu forti)
— Fibrerosse (piu lente - meno forti)

FATTORI NERVOSI

(Comandi inviati dalla corteccia motoria ai motoneuroni spinali)

Essi determinano

1 |l reclutamento,

1 Lasincronizzazione,

1 Lacoordinazione

delle unita motorie, quindi il migliore sfruttamento dei presupposti
strutturali




| FATTORI DELLA FORZA

STRUTTURALI

NERVOSI
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ANDAMENTO DELLA FORZA A
SECONDA DELL'ETA

Per | ragazzi il periodo nel quale la forza aumenta maggiormente
e situato un anno dopo il picco.
Per |le ragazze invece 6 mesi dopo il picco di crescita.



CONCENTRAZIONE PLASMATICA DI

TESTOSTERONE
5001
4001
3001
200 Fenmm
B Maschi

100
0

anni

La concentrazione plasmatica di testosterone in funzione
dell'eta in giovani dei due sessi (Reiter e Root, 1975)



ADATTAMENTO NERVOSO E MUSCOLARE

Miglioramento

Forza

Steroidi n
:

Range

f

Fase considerato nella
<— precoce —><— maggior parte -
dell'allenamento ! degli studi piu
' approfonditi
Componente
nervosa
<— |pertrofia
Tempo







— Allo svilugoo dej fai

itorl strutturall (lperirofia
Jernerale e Selett]\ /a) (F

= J\/lr~,<)
— All'allenamento del fattorl nervosi (F. Mau e
replda)

/‘\

— All’allenarmento delle componenti
metaoolicrie (R, resisienie)

ﬂ)



ESPRESSIONI DI BASE DELLA FORZA

FORZA MASSIMA: tensione piu elevaia che |
sisterna rieurornuscolare 2 ir) JrchJO cll esprirmere
COr una contrazione voloniayria

FORZA VELOCE (o rapida): capaciia del

sist emrl neurornuscolare di superare reSJsrem/e
con elevata velociia oi contrazione (sal il, laric
scaltil, arresil...)

FORZA RESISTENTE: capacitz, i un gruppo

'Intero orymuru, cl opporsi
te presiazionl di forza CJJ Mgl



L'ALLENAMENTO DELLA FORZA

PIANI DI CLASSIFICAZIONE

Allenamento generale o specifico (forme
degll esercizi fisicl)

Azione principeale dell’allenarnento (Forza
Mmeassirma, veJow, resisiente, complinaiz)
e amoplo per cul con ogni
lelte conterrigoranearrernie

— Nel glovani lo spetiro
stirnolo vVengono aller
ol capeacita di forza

Tipo di

contrazione muscolare (allenarmenio
stailco o dinarmico: concenirico, ecc

2nirico)

Forme metodologic clrculio,

staizioni)

TN C'W

£l organizzeativa

J



ALLENAMENTO GENERALE DELLA FORZA

E Opleiilvo
— Rafforzamento di gruppl muscolarl irnportantl per il
gesto tecnico
— Rafforzarmento di gruppl ruscolarl sinergic
— Rafforzarmenio degll antagonisii
— Pafforzarnento di gruppl ruscolari cne nor
vengono sviluppati dal lavoro speciale

B Sirealizza con
— Esercizi generall (con siruttura diversa dall’attiviia
cdi gare)
— Esercizl speciall (rma con sovraccaricni mecio alil)
E Vezz]
— Carlco naturale, pesi liperl, meaccnine, elasticl,
pariner, sovraccearicni varl






PRINCIPI GENERAL] DI ALLENAMENTO
LA FORZA MASSIMA

forza  con un adeguzaio
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—  Specifico (1/2 serie specifichie con caricni bassi)
Inserire esercizi di stretening prime, durante e dopo la seduta

e prime sedute per 'apprendimento del gestl tecnic
i ,

ritrmo respiratorio con 'esecuzione
Inspirare prirme cJeJlo sforzo - Espirare mentre 1l movimento sta terrminzanclo
— Evitare di forzare 'ins ow;ujor

— Effettuare in apnea la fase del rmassimo sforzo muscolare

Partire da unz costruzione rmuscolare generale

Effettuare il movirmento per tutta l'escursione articolare
Ripetere le esercitazionl con frequenza adeguata, ricordarnco
cne 3 giornl dopo 'ultimo stimolo la forza tende ad aboassars]



LA FORZA RAPIDA
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LLENAMENTO DELLA

SISTENZA ALLA FORZA



LLENAMENTO GENERALE D]
HRESISTENZA ALLA FORZA

rappresenta uno stadio preliminare d
(ualsiasi allenzarmento della forze

— Potem larnento del distrett] muscolar]
caratteristicl dell'zattivita di gara

o'tem larnento della musc Ie_tura d] Sostegmo
5C

larnento di grupol mus gl
oJJeC itat] dall’attivita di gara ( JHJOHHS

— Clrcult-training

Mezz]

— Repertorio multilaterale di esercizi con
sovraccearicnl ditipo medio






l‘l‘l

LLENAMENTO GE JE (ALE DI
ESJSFrN/’\ ALLA FORZA

Entita del sovraccarico dal 30 al 50% dell:
] C
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ALLENAMENTO DELLA FORZA NEI BAMBIN]

Nel parmplini uno sviluppo ottimale della forza
interagisce positivarnente con il miglioramento della
coordinazione e 'aporendimento delle apilita
motorie

Per ragionil biologiche (mode 5£e funzione anabolica)
lo sviluppo dellaforza non puo giovarsi, a quest
eta, di un significativo incrermento delle masse
Muscolari

Questa capacita, pertanto, puo (e deve)
allenzia aymrlo sul fattorl nervosi
Nell'intero periodo cne precede la puperta (infanzia,
fenciullezza ‘) e da privilegiare I’ e Jemrlmemro clellz
forza rapida (collegato alla velocita)
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TTIFISIOLOGIC]
tore centrale
Ventilazione polmonare
Circolazione centrale e periferica, frequerniza e gittata sistolic
tore periferico
Passaggio dell©®ssigeno dal sangue ai muscoli
Utilizzazione dell®ssigeno da parte della cellula muscolare

soarmio energetico)
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PIANT PRINCIPALI DI CLASSIFICAZIONE
DELLA RESISTENZA

1 1 - Y oo r A |l oy o c r~ r~ -~ ~ p oo
Laresistenza puo essere classificata sulla pase
E Della SOeCITICITzL rispetio all@ttivita JJra ticata: si parla allora di
—  Resistenza generale, capacita di tollerare caricni di lawvoro aspecific
—  Resistenza speciale, capaciia di sostenere il carico specifico dello sport

[
q3
[
-
=

E Della durata <or~v~~ne iz - Jur ,f.)

| reIaZJorJ@ om Ie al't' re cagacita
r U

Parametri necessarl per individuzare il tipo di resisienza
— Tipo dilavoro
— Muscolatura impegnata (specificita)
— Intensita
—  Durata

— Tempi direcupero
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METOD] DI ALLENANMENTO DE

HRESISTENZA

Metocdo del carico coniinuo
— Carico grolun ga 0 senza irterruzion
B Con Intensita 5£an"£e

Merorlo gl_d Jﬂ[dr\/cLHJ (Es ems]\u Intensivo)
— Alternanza tra fasi relativarmernte orevi di carico e di recupero -
Gli Inten /cl”] permetiono solo un parziale recupero
Metodo delle ripetizion] (variante piu intensa del metodo
2l m[ervrnHJ)
'as] di carico molto intense e relativarnents oravi e
J cdi lunga durata - Scarso volume glopale
Metodo della *omog'rr/]on@
Ito, con irmpegyno elevaio e
|- Gare di allenarmernto



DERAZION] FINALI SUI METOD] D
NANMENTO DELLA RESISTENZA

Lz resistenza 2  un’esgressione  tipgica della
contrazione muscolare. £ riconducibile sernpre a
fattor] sia di origine nervosa chie plocnimicea: essea e
Un fatto neuro-rnuscolare

L@llenarnento di resistenza migliora la capacita di
sopporiare  la fatica e le funzioni organicne;
costiiulsce la pase essenziale per formare le alire
capzcita e per apprendere le abilita motorie

©

zll eramnento cl] res'stenza non adrmenta solo |

J
enziale energei]

=

1 Il
0Of co esso  riduce 1 consumo
atire /e so 1l miglioramento del rendirmenio

Lz resistenza non e generalizzabile, e riferivile
solamentie ad una situazione rotoria 0 sportiva
estremarnente specifica (non esiste urn allenarmento
di  resistenza  generico); deve gertanio 255808
studiata in relazione zalle part]colarltél_ dell@itivita
sceliz



HP'ALLENAMENTO DELLA RESISTENZA NE]
SANMB N
‘organizzazione dell’attivita sportiva infantile, in

nere non offrel presupposil per un allenarmenio
matico cdella resistenza

j M

G e B e [ G R
02
(0

Q

a resisienza deve essere comuncue allenzia, in
uanto fondarnentale per lo sviluppo delle alire
apacita (forza, coordinazione) e per la sua azjone
sulla saluie
Un incremento della resistenza puo essere ottenut
utilizzando UJO( ni, percorsi, circuitl ed eserciz]
(ourcne variati e mDFJ\/rlrJFJ) grazie al somrmersi deg

stirnoll motor]

—_—
—_—



VELOCITA (o rapidiiz)
(Capecita di complere movimentl rapidl)

“Forme" d] velocita

(D

Rapidita di reazione (semolice o
cormplessa)
Fapidita nel movirment singoll

Cap?lc;]tél. cll aiccelerazione



VELOCITA

Velociia ] 'rasm]ss lone deJJl Irnouls

r<rIQJrJJril cl scissione e *ricarica”
deH [P

Disiriouzione percernivale delle flor
rnuscolar]

lperirofia Sele'tir_]va cdelle flore veloc
Deoosii] 1 i glicogeno
mlpcol nzimi cella glicolisi
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GIA PER LO SVILUPPO
VIETODOLOGIA P LO SVILI C
—LL LA VE I TA
DELLA VELOCITZ

Lavvelocita si presentain formea pura solamente nel movirnent in cul le resist
esterne sono minime e di breve cJ Urata; e legata all’efficienza del sistemea ne
ooco allenabile e, con risultat] accettanili, solo nella fanciullezza,
ElLavelocita puo essere allenata lavorando su

—  Forza veloce

—  Rapidita

— Elasticita muscolare

—  Qualita volitive
B Requisiti per 'allenarento della velocita

- Pa CJfJerlfJLcl del gesto (buona tecrica, stabilita)

— Buona mobilital articolare
EConcdizioni

—  Sufficiente riscaldarnernto

— Freschezza fisica e nervosa

—  Stirmnolo rmassirmnale (forza di volontz)
Elvetod] pratic per 'allenamento della velocita

— Brev] d]swm ze ripetute piu volte (con e senza arresfo)

—  Esercizi di reazione con scatto (dalle varie posizioni e con vari segnali di partenza)

—  Metodi a staffetta

—  Giochi finalizzati



MOBILITA ARTICOLARE

Capacita di cornplere gestl in forma attjva e
pnasslva cor urJ@mpJa escurslone articolare.
Vierne definita ancne Flessipilita o Articolarita

] J
'tecn'ghe COI 2l emro rJJ egorurme e precisione del ges

— Equilibrio artro-muscolare, con prevenzione delle forme
awbyr ne il o meno rJJIJrow olu frequenti delle
arJ colazion]
— Abbreviazione dej templ di ristoro muscolare dopo Uno



FATTORIDELLA MOBILITACAHTICOLARE

— \/olume etono delle rmasse rmuscolarl (limitazioni articolzr ci
fioo rmeccanico)

— Estensipilita di rnuscoll, tendini e legarnernt]

ﬂ)

Fattor] funzionall (o coordinativi)
— Capecita di rilassarnento muscolare
Coordinazione intra ed intermuscolare

— Livello di forza del muscoll cne causano [@llungzarnento



METODI PER LO SYILUPPO DELLA MOBILITA
ARTICO A 1=

B Metodi palistic (attivi 2 passivi)
— Vantaggi
B Azjone di rinforzo sui muscoli antagonisti
B =ffetio positivo sulla coordinazione inter ed intrarnuscolare,

Possivilita di microtraurmi 2 carico delle cormnponeni elasiicne del
muscolo
B Possipilita di traurmni (stirarment)
B Vetodi statici (siretcning e rmoollizzazione passiva)
— \/a‘m"r?l_gg]
B Plu efficacia risp
=

JJerquJome quaisi cornpleta del riflesso di stirarnento

j

atto alle forrme dinarmicne,

(

arsea azlone sulla coordinazione dinarnica,

-
W
(@)

UW

stirnolo rodesto sullal componenie tendinez.



INFLUENZE SULLA MOBILITA®
ARTICOLARE

Use interne (endogene)

lizioni neurofisiologicre,
citazione ernotiva (flessipilita, ricdottz)
0 leggero invece puo favorire la

E C
— Co

Iﬁ

]

QR

=
N
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Tl

Ju—

Forte affaticarnento (uric
ronilita)
— Valorl metaoolic

B Termperatura corgorea piu elevata  oositivo

B Livelll elevall di lattato muscolare negyzaiivo



LO STRETCHING
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LO STRETC

Consisie nello stirare passivarrnenie o
aftivarnente | JfllOOJ muscolar
EModalita esecutive:
— Assurmere una posizione di allungarmento facimente
raggiungi-pile in circa 6/10" (allungarmento r;mle)
— Mantenere questa posizione per circa 10/30", concentrando
I@ittenzione sulla rmuscolatura
— Ricercare un ulteriore allungarnento e mantenirmento nella
nuova posizione per 10/30" (tensione di sviluppo)
— Eventuale ulteriore allungarmento, cercando pero di evitare
un vero e proorio dolore (stirarnento drastico)
— Tornare infine lentamente alla posizione di parienza,
L®@sercizio na una duraiza cornplessiva crie oscilla da 30"
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