Hans Katzenbogner

Preparazione a lungo termine

La preparazione a lungo termine
per una competizione ¢ quasi
paragonabile alla generale pianifi-
cazione annuale. In questo conte-
sto 1’allenatore dovrebbe anche
porsi i seguenti quesiti: quale & il
potenziale prestativo del mio
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gruppo? Quando e quali punti
chiave di allenamento ¢ necessario
determinare? Quali sono le com-
petizioni da effettuarsi? In presen-
za di una tale moltitudine di punti
da considerare si consiglia, per
non tralasciarne nessuno, di consi-
derare la successione riportata
nelle pagine che seguono.

 Liste di controllo
per P’assistenza
in competizione

Per i bambini le competi-

zioni ed I giochi agonistici
rappresentano . sempre. un

gradito diversivo nel con-

testo di allenamento. In
queste occasioni essi speri-
‘mentano i contenuti appre-

si e St misurano con i coe-
tanei; con tensione febbrile
i piccoli, ma anche i loro

- genitori, affrontano [’even-

to. 1l primo comandamento
per gli allenatori impone
pertanto di preparare ade-
guatamente i propri pro-

 tetti alle esperienze di que-

sto tipo. Nell’ardore della
pianificazione e della pre-

parazione, non andrebbe
tuttavia dimenticato che i

bambini non sono dei “pic-

coli adulti” e che nella pre-
 parazione a breve ed a lun-

go termine l'aspetto ludico
dovrebbe sempre assumere

una posizione di primo
 piano, essendo cio che pin
st awicina alla mentalita

infantile.

O
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SICUREZZA FINANZIARIA

In seguito alla determinazione
delle competizioni da effettuare
nel corso della stagione agonisti-
ca, il responsabile si occupera
della sicurezza finanziaria (spese
gare, viaggio) per le attivita sta-
bilite. In questo ambito general-
mente ¢ sufficiente un colloquio
con il direttore di sezione oppu-
re il tesoriere dell’associazione
sportiva. Se i mezzi a disposizio-
ne non dovessero essere adegua-
ti ¢ possibile colmare la lacuna
finanziaria con ['aiuto di spon-
sor; naturalmente ¢ sempre con-
veniente attribuire ai genitori
una larga parte delle spese di
viaggio.

Una buona idea consiste anche
nel far fluire denaro nelle casse,
mediante [’organizzazione di
feste scolastiche per lo sport
(iscrizione alle gare, vendita di
bevande, dolci ecc..). Dal denaro
per il trasporto e per le gare in
questo modo risparmiato ne
deriva un doppio vantaggio;
alcuni gruppi tentano addirittura
di guadagnare denaro per la
sezione di atletica leggera attra-
verso vendite presso i mercatini
per le pulci.

PIANIFICAZIONE DELL’ ALLENAMENTO

Nonostante le competizioni,
I’allenamento svolto nell’ambi-
to dell’associazione sportiva nel
settore  scolastico dovrebbe
essere diversificato; c¢i0 non
significa che si debba escludere
una preparazione specifica per
le singole gare; va tuttavia con-
siderato che ci0 che ¢ richiesto e
dimostrato durante la competi-
zione ¢ il risultato di un lungo
processo di allenamento (vedi
tabella 1). Di conseguenza non &
possibile far correre gli ostacoli

un principiante con scarsa espe-
rienza come anche ’esercitazio-
ne della tecnica del cambio nella
staffetta necessita di una lunga
preparazione.

Uno scolaro partecipante a gare
o giochi agonistici dovrebbe
allenarsi due volte a settimana.
In special modo per cio che con-
cerne le classi piu alte, sarebbe
adeguato che i genitori concor-
dassero la loro pianificazione
delle vacanze con il piano delle
gare.

In particolare per i ragazzi che
partecipano spesso alle competi-
zioni, lo stato di salute svolge un
ruolo fondamentale. Le lesioni
sono generalmente il risultato di
squilibri e di altre debolezze fisi-
che. Per tale ragione ¢ importan-
te osservare attentamente alcuni
punti:

- osservate 1 ragazzi con estre-
ma attenzione durante 1’alle-
namento sportivo (colore del
viso durante i carichi, punti
deboli nelle zone dei piedi e
vertebrali);

- non incitate i bambini a par-
tecipare a competizioni per
le quali ancora non sono
all’altezza!

- consigliate ai genitori di sot-
toporre i loro bambini a visi-
te relative all’idoneita per
I’attivita agonistica!

- durante I’allenamento, con-
trollate le pulsazioni!

- usate estrema cautela nel
sottoporre a carico bambini
che sono stati malati e sup-
portate il loro livello presta-
tivo!

Nella vostra qualita di istruttori
siete responsabili per il benesse-
re fisico dei vostri allievi!

Preparazione a breve termine

MOTIVAZIONE ED ORIENTAMENTO
VERSO GLI OBIETTIVI

Un allenamento diversificato e
divertente, nel quale la misura-
zione della prestazione ed un
pensiero permanentemente con-
correnziale non occupano una
posizione di primo piano, risulta
incentivante per la motivazione
ed inoltre facilita la formazione
di una squadra forte dal punto di
vista prestativo. In questo ambito
la personalitd dell’allenatore
svolge un ruolo essenziale.

Quali sono gli ulteriori fattori che
un allenatore dovrebbe osservare?

- Coinvolgete gli allievi nelle
decisioni, c¢id incrementa la
loro motivazione.

- Ponete in rilievo le esperien-
Ze comuni.

- E necessario dare un valore al-
la prestazione nell’ambito del-
I’associazione sportiva (pre-
miazione pubblica nella festa
di fine anno, nomina nella
relazione annuale, distintivi e
simili).

- Ponete in rilievo la presta-
zione di squadra (la presta-
zione del singolo rappresen-
ta la tessera del mosaico del
successo della squadra).

- Menzionate tempestivamen-
te ’obiettivo comune (moti-
vazione a lungo termine).

- Documentate i miglioramen-
ti ed i progressi e rendeteli
visibili (ad es. mediante
riprese video).

- Migliorate le opportunita
della vostra squadra grazie
ad una buona preparazione.

- Con 1 principianti effettuate
competizioni di importanza
minore (progressivo proces-




so di abitudine).

- Sceglicte delle competizioni
che presentano attrattiva
(eventualmente anche all’e-
stero).

- Non costringete gli allievi a
fare qualcosa che non desi-
derino.

CREAZIONE DELLA BASE SPORTIVA

La migliore preparazione a breve
termine per la competizione con-
siste in una preparazione a lungo
termine della formazione ¢ di
una costruzione delle diverse
competenze motorie orientata
verso molteplici abilita coordina-
tive e condizionali.

I bambini abituati a reagire alle
situazioni in maniera molteplice
dimostreranno, anche nelle situa-
zioni di gara, un comportamento
adeguato; questo ¢ anche il senso
di un ampio catalogo di competi-
zioni che conduce al successo
soprattutto per i bambini allenati
in maniera diversificata. L’at-
tuale programma di competizio-
ne standardizzato richiede tutta-
via una preparazione mirata alla
relativa situazione. Per tale moti-
vo risulta necessario trasmettere
alcune indicazioni specifiche
(vedi la finestra info).

LA PREPARAZIONE ALLA
COMPETIZIONE

Il giorno prima il grande obietti-
vo, ossia la competizione, ¢ asso-
lutamente necessario osservare
alcune regole:

- non effettuare un allenamen-
to intensivo!

- evitare bagni e sole!

- alimentazione adeguata all’at-
tivith sportiva (carboidrati)!

- controllare e preparare l'e-
quipaggiamento sportivo!

osservare un adeguato perio-
do di sonno!

- preparare alimenti e bevande
per la competizione!

- ascoltare le previsioni mete-
reologiche!

- se dall’ultimo allenamento
alla competizione sono tra-
scorsi due giorni, & consi-
gliabile effettuare, il giorno
precedente la competizione,
una leggera attivita di scio-
glimento (corsa di resisten-
za, coordinazione, ginnastica
leggera);

- eventualmente un ulteriore
colloquio di squadra (con-
certazione, regole di com-
portamento, ultime informa-
zioni).

EQUIPAGGIAMENTO SPORTIVO

Un adeguato equipaggiamento
sportivo pud essere un fattore
decisivo per la competizione ed ¢
da considerarsi quale concetto
estremamente ampio concernen-
te anche 1’allenatore e I’atleta;
¢id che conta non sono solamen-
te le calzature ¢ la divisal

Tutto cid che puo o deve essere a
disposizione durante la competi-
zione, & indicato nella finestra
informativa. Prima di ogni com-
petizione, verificate il vostro
equipaggiamento!

FORMALITA
Bando di gara

Due o tre settimane prima di una
competizione, nel giornale della
federazione tedesca viene pub-
blicato il bando di gara; talvolta &
anche riportato il calendario che,
in caso contrario, pud essere
richiesto all’organizzatore.

Iscrizione
Nel bando di gara sono indicati

anche la scadenza e l'indirizzo
per liscrizione. La scadenza per
I’iscrizione, generalmente legata

" al timbro postale, va assoluta-

mente osservata. Per un organiz-
zatore non ¢’¢ niente di peggio
che la mancata osservanza del
suddetto termine poiché i colla-
boratori volontari sono costretti
ad inserire nel computer i nomi-
nativi aggiuntivi spesso la sera,
con a disposizione uno scarso
periodo di tempo, cio significa
un immenso lavoro in pit soprat-
tutto quando le iscrizioni non
cessano di arrivare. Per cio che
concerne I'iscrizione si consiglia
di considerare i seguenti punti:

- la scrittura dovrebbe essere
ben leggibile (possibilmente
battuta a macchina);

- indicare tutti i dati richiesti
sulla persona (cognome,
nome, associazione sportiva,
anno di nascita, numero di tes-
serino);

- spesso l’organizzatore ri-
chiede informazioni sulla
migliore prestazione perso-
nale con luogo e data;

- indicate le discipline deside-
rate (in maniera adeguata per
la lettura a computer; indica-
te per ogni nome le discipli-
ne alle quali ’atleta intende
partecipare);

- non dimenticate il contributo
per 1'organizzazione. L'am-
montare di tale importo ¢
riportato sulla notifica di
gara oppure nel calendario
della federazione;

scuola
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- 1l timbro dell’associazione e
le firme completano 1’iscri-
Zione;

- le buste con le iscrizioni
spesso richiedono di pit di
un francobollo normale;

- attualmente le iscrizioni pos-
sono anche essere inviate via
fax alle federazioni;

- il responsabile dovrebbe por-
tare alla gara una copia del-
I'iscrizione per ogni even-
tuale richiesta (vedi finestra
informativa).

Ammissione alla partenza

Per il membro dell’associazione
sportiva il tesserino valido rappre-
senta I’ammissione alla partenza.

INFORMARE GENITORI, BAMBINI
ED ASSOCIAZIONE SPORTIVA

Un punto importante che talvolta
viene tralasciato: informate i
genitori sulla partenza, il sog-
giorno, il pernottamento (indiriz-
zo ¢ numero di telefono), vitto,
ritorno ecc.

Per il caso di cancellazione a
causa di mal tempo, ¢ inoltre
consigliabile avere una lista dei
recapiti telefonici (sistema a
catena) che indichi i recapiti di
partecipanti e colleghi allenatori;
questa permettera di reagire
prontamente in caso di cancella-
zione di una competizione senza
che allenatori ed atleti siano
costretti a lunghe ed inutili attese
sul luogo concordato.

PIANIFICAZIONE
DELL’INTERVENTO DEI RESPONSARBILI

In particolare in caso di gruppi
numerosi, ¢ necessario concorda-
re e chiarire accuratamente i sin-
goli compiti di assistenza ed i
settori di responsabilita:

. Feb l Mar i Apr l Mag

Lug |

costrigione

Dic | Gen
Fasedi ‘ Fwse di

Fase di
,_E prestazione 5_F_

Fase di.
prestazione

1. Mighoramento. della resi-
stenza nella corsamediante
corse Tunght nerboschi, in
campagna, in. campo; ex
diante forme di esercizio e
giochi: utilizzatt: nelle spe-
clalita ‘con la’ palla; me-
diante Variazioni del tenipo
sul campo (giochi).

Priicipios aumentare in:

manzituttos-la lunghezza.
del “percorso (distintivi:

DLV, Feder: Ted: 'di Atl:
Lege) ¢ solamente in
seguito variare il fempo!

T

ordinazione inella: corsa
mediante numerosi- eser~
cizi: (tempo. dimedios a
subpiassimale) coniie

senza: attrezzi (conilail

Tnsica, in-coppia ed i
- gruppo), .

Vacanze estive

sl

pacitd dit accelerazioné e

di:velocita: mediante pars

tenize da'posizioni diverse,
“piochi'c staffette;

4. Costruzione: - della foiza
iediante. esercizi: con' il
PESO COrpOTen, palla
nedica; con grandiaftrezzi;
singblarmente o in’ coppin,

roonsl cirenita: (Alnerose
stavioni ¢ Hipetizion, pause
breviitearico: nidono):ed
ampio allenamento delia
Torza esplosiva con o senza
altrezzic 5

5. DiversificatoTavoro di co-
ordinazione:.

6. Miglioramenta delia'sciol
tezza attraverso’ {réquenti

esercizi di-allungamento:

7. Diversificato addestraniens
- del movimento con o
senza attrezzi (attyezzisti-

“ea ‘giocht con'la palia).

-Miglioramento della co-.

. Addestramento: della'ca-

‘Vacanze natalizie

1. Variazioni del

tempo:(giochn) ed |-

cintervallCiraining
estensiva nel seito-
re delia resistenza.

2.Coordinazione
fiella corsa me-f

diante numcrosi ¢-
ssercizrad alia in:
tensita (tempo-da
medio 1 submassi-
male)::ilterfori e
sercizl perlacorsa;

o

: Addestramento.del-
Paccelerazione ¢
della velocitd me-
diante: partenze;

staffette cou ritomo, |

giochi:- preparazio-
ne alle gare “indoor
(scatfidai- 302

G0m)s A marzo =

- durre - fuovamente
Lintensital

4 Allenamentor di |

scioltézza;

5. Lavorodicoordings
zione diversificato.

6. Introdurre in pro-
gressione s sempre
pit element tecni-
¢l ed-incrémentare

Faddestramento '

teenich in vista det
camplonatl idoor,

7::Allenamento. di po-

" lenza (pause . piu
Hinghe, meno Tipe-
tizionD)diminuzio:
fie delnumerodelle

“istaziont neleircui-
10;:-concentrazione
sui-: muscolis pifi
importanti; ‘allena:
henio ‘della forza
esplosiva orientato
Verso.da fecnica:

- Vacanze pasquali

1. Alte intensita
mediante

“situaziont di
Tgaran

1 Incrementare le
intensital
“mediante: situa-
zioni di compe- |
fizione i tut g
settori(atienzio- |
ne el setrore |
anaerobico)!

2.Rigenerazions
dopo e com: |
petizionil
smediante
S corse 'di-Tesi-
Cstenza

2 Ridurre s lentas
miente Ta portata |
delt'allenamento

o B,Nliglioralncntb .

3. Porre particola- - dei ‘puntic de-
e attenzione al- ol i
la rigenerazios G :
“nel : : 4 Stabilire ipro-

cessi-tecnict:
4. Prepacazione psi- | e
|| chica alla“com:
o petizione! ‘

5. Fase principa
side di competi-
Zione,

5. Stabilire le rin: o
corsé ecc.: 6. Allenamenta |
: per le competi
zioni: nel’am-
bito.di- feste
sportive,

6. Mantenimento
della-potenza me-
diante escrcizi di

polenziamento

{stabilizzazione):

e diforzaesplosi-

vi(alte intensita),

Pentecoste -

- o o Vacanze estive o e
Proseguirecon Uallenamento 1l pid a lungo possibile, per evitare perdite di sostanza

chi ¢ il responsabile per le
formalita sul luogo della
competizione?

chi ¢ responsabile per 1’assi-
stenza nei diversi settori ago-
nistici (suddivisione dei bam-
bini nei diversi gruppi di
gara)?

- chi & responsabile per il con-
trollo dei bambini al momen-
to non partecipanti alla com-
petizione?

TRASPORTO

Pianificate con estrema cura il tra-
sporto allo stadio. Oltre alle rifles-




- chlaw
e Pin_f

‘mento tecmco, (msncurezza in gara)' i
. Corsa dx nscaldamento onentata verso la

,RES"PONSABI‘LE -

. Preparazione alla competizimie '

CONDIZIONF -

- Rlduﬂone della portata dell’allenamento
2 Al mtem;ta negli scatti e nei salti (caute~

- I?repa‘mz;f@e alla competizione .

- Colteilo tascabﬂe . Cambioin caso di pioggia

k 3 Chlanmemo della glusta posly oné ngllka ;

staffertal

4 Determmanone del numerc dei ‘entativi di

prova'

5. Arnvo puntuale sul luogo de]la compcu~ :

_zione per un “indisturbata esecuzmne det

- tentativi di proval.
6 Mantenersi caldi tra i tentauw ¢ le gare:l
71 Determmaﬂone della tamca per il mezz0-

ffondo' -

8 Chlarlmento del ccmpoﬁamento nel giomo
della _competizione (eqmpagglamento, ali-

mentazmne, contam con gh avversari ecc.)!

o 9 ‘Approfondlmento del concetto di lealfa in "

- kcompetxzmne

 lanel settore anaeroblco)

3 Allenamenm onentato verso la tecmca
4. Creazmne di situazioni di gara (ehmma—

ztom staffetie, compeﬁzmm mlnorl)‘

G Tesnmone per fa staffetta o Abblghamento per Ia

. Copia dell’;scnm one - Martelh pem, giavellotti. - ‘Ploggla
f‘Modulo pex I reglstrazlo~~ o Cappello occhiali e < Ulteriore pullover in caso
ne della prestazione crema pet il sole : di freddo -
- . Disposi foni di gara k L Abblghamento per la = Cappello per il sole
. Valutanéne delle prove - Diogen ~ . ‘Calzature per la corsa
“multiple ~ . Abblghamento d1 Team: . - Scaxpe chiodate
- el fachane bio - Calzature per il lancio
. Abbigliar'nemo k:ggero in o Nastro adesivo, gesso

 ~0110 per massagg1 -

. Chiodi per | le scarpe e

" sicurezza

3 perlch10d1 mcastratx :
Lacei da scaq)a d1 ncambxo ‘

. casodiforiecaldo
- Stiva]i di gomma
- Spﬂle di ucamblc ¢ d1

k-‘k 'FOgho informativo per gh
alhew (calendario gloma—

- Daticorrenti
- Chiodi per le scarpe, chiave
- Lacci dascarpa di ricambio
= Crema ed koicg:hia 1 da sole

- Bloceo per gli appunti-

Nastro di mxsulazmne . hero cce) . Ombrello
i tr . G G ‘ e
aonometro. * - Saponeed ascmgamano - Coperta

,’Dan correntl dell alhevo - G i . . Mascotte

Nastro adeswo cgesso PARTECIPANTE .- Pamno per asciugare gl

- Macchma fotograﬁca

Ombrellone, teli pleggla - Tuta, dmsa

strumenti per il lancio

~ = Bevalda‘
; Corde per tendere iteli : . ‘Shp perl’ aﬂenca : . Ahme.nﬁ facilmente dlgen
Plcchettl,manello‘ - Magliett ribili
C,o;ifcrtéypeyr sedersi ;{Caiiifipe; 1o spoﬁ‘ = Denaro.

sioni relative alla scelta del mezzo
di trasporto (autovettura, minibus,
pullman, oppure treno, vedi fine-
stra informativa), & necessario esse-
re consapevoli dei seguenti aspetti:

siete in possesso di una carti-
na del luogo della competi-
zione e sapete come raggiun-
gere lo stadio?

calcolate lo stato del traffico
in modo che non possano
manifestarsi situazioni stres-
santi, in caso di maggiore
impiego di tempo;

¢ consigliabile essere allo sta-
dio almeno 75 minuti prima
dell’inizio della competizione
(il termine di consegna dei
foglietti di iscrizione & gene-
ralmente 60 minuti prima
della partenza; periodo ade-
guato per il riscaldamento).
Educate i vostri allievi sin dal-
I’inizio alla puntualita (pensa-
te inoltre alla vostra funzione
di modello)!

se viaggiate in treno, calco-
late il tempo per il percorso
dalla stazione allo stadio!

in caso di trasporto dei bam-
bini in autovettura o mini-
bus, siate consapevoli della
vostra responsabilita; guida-
te con cautela ed assicuratevi
dell’abilita degli ulteriori
conducenti (esperienza alla
guida del minibus);

buone cartine nelle autovet-
ture a disposizione (percorsi
alternativi).
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Checklist
per Dassistenza di gara

Assistenza diretta di gara

Una buona preparazione di gara
rappresenta un criterio fonda-
mentale per 1’andamento della
competizione e per un risultato di
successo. Spesso tuttavia si
osserva che i bambini di eta sco-
lastica nel riscaldamento pregara
sembrano aver dimenticato mol-
to di ci0 che avevano imparato
alla perfezione in allenamento.
Un motivo ¢ da ricercarsi nella
tensione nervosa dei bambini,
provvedete pertanto a calmare i
vostri giovani atleti; i bambini
mancano pero sovente anche del-
I’autonomia necessaria; questo
perché, durante I’allenamento, il
riscaldamento viene sempre gui-
dato dal Coach che detta tutti gli
esercizi. E pertanto fondamenta-
le far familiarizzare i bambini
con i principi del riscaldamento
ed esercitare un riscaldamento
pregara anche in allenamento. In
linea di principio ¢ comunque
necessario restare al fianco dei
principianti per sostenerli duran-
te la gara.

LE PRIME MISURE DA
INTRAPRENDERE IN LOCO

Arrivati presso lo stadio, gia
prima della gara, il Tecnico
dovra svolgere alcuni piccoli
compiti di organizzazione.
Innanzitutto € necessario trova-
re un punto di sosta che fungera
da centro di incontro per i bam-
bini durante I’intera competi-
zione. Il punto di sosta dovreb-
be trovarsi in un luogo che offra
ombra, in caso di bel tempo, e
protezione contro la pioggia, in
caso di cattive condizioni mete-
reologiche. In seguito sara

AUTOVETTURA

Vantaggl

-Conla propria autovettura si gode di
grande ﬂessﬂnhta

qulpagglamento (molto spauo)
= E possibile trasporlare 1 bambini in

partec;pazmne

Svantaggt

autovetture (costl)

S

.= 11 responsabile &

propria autovettura). -
TRENO
Vantaggz

- tariffe per i gxupp1 ;

est;emamente sxcura' ‘

Svantaggl -
= Percorso dal]a stazwne allo stadlo

~‘Ltm1tazmm in relaziong all’equl,pag—
giamento. o

necessario prelevare la docu-
mentazione necessaria per la
partenza e, in possesso delle
ultime informazioni (cambia-
menti di orario a breve termi-
ne), condurre un ultimo incon-
tro di squadra:

distribuire i numeri per la
partenza;

- provvedere affinché gli stes-
si vengano immediatamente
attaccati dai bambini;

- spiegare ai bambini perché
nella corsa di riscaldamento
¢ necessario evitare i prati
bagnati (i piedi, una volta
bagnati, non si asciugheran-
no piul). Le zone laterali si

Info Vdntaggi e sva'ntaggi del trasporto iiz az‘itbvettum, mii;ibus, pullman etreno
MINIBUS

- Conil mmlbus si gede d1 grande ﬂesm— -
, blhta' ~ -

- Quasi non esmtono hmitazzom per 1’e— - E possﬁ)ﬁe ﬁasportme smo ad 8 persone 1 ',

progressione secondo il lora orariodi . E pos 31b11 . an d are apreievarm bambxm

. Bassi cosu per il v1agg1o

k ‘Svanta i
- Generalmente %ono necessane piu‘ , gg

costretto a guuiale
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giamento (molto spcmo)

prestano spesso molto bene
alla corsa di preparazione
(evitare il trambusto);

- proprio il riscaldamento ri-
chiede un’attenta concentra-
zione! Convincete di cio i
bambini (in modo che evitino
le distrazioni con il pubblico
dei tifosi);

- comunicare ai bambini che
per il riscaldamento devono
indossare la tenuta da allena-
mento e non il Tricot di gara,
poiché questo risulterebbe
poi troppo impregnato da
sudore: la tenuta per la com-
petizione si indossa solamen-
te in gara!
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- approfondire eventualmente
ancora una volta la tattica
con i bambini (consigliabile
in caso di gare di squadra);

- attirate I’attenzione dei bam-
bini su possibili fonti di erro-
re (ad esempio venti che gira-
1n0);

- mandare i bambini un’ultima
volta in bagno.

In seguito all’incontro saranno
distribuiti tempestivamente, pres-
so il punto di sosta, i documenti
di partenza; si ispezionera poi il
campo di gara. In questo conte-
sto si potranno gia misurare le
rincorse, evidenziandole con il
nastro adesivo (indicare il nome).

- gerimovimenti).

©re, mantenersi caldi; eseguire leggcrx
: mowmcnu) :

COMPORTAMENTO IN GARA

Durante il suddetto incontro po-
trete trasmettere ai bambini
anche alcune indicazioni sul
comportamento in gara: a cosa
devono fare attenzione? - Cosa
devono fare?

- Fare attenzione alle comuni-
cazioni trasmesse per alto-
parlante!

- In caso di forte caldo, restare
in zone ombrose!

- In caso di freddo, indossare
capi di abbigliamento caldi!

- In caso di pioggia tentare -
attraverso abbigliamento anti-
pioggia, teli, soste sotto il
tetto delle tribune o, se possi-

bile, in palestre vicine o sotto
gli alberi, ecc. - di restare
asciutti!

- Assumere alimenti adatti al-
Iattivitd sportiva (cibi facil-
mente digeribili, bevande ai
sali minerali, nessun dolcetto,
coca cola, aranciata, patatine
fritte, torte ecc.)!

- Prestare attenzione agli even-
tuali cambiamenti di orario!

- In seguito alla gara effettuare
una leggera corsa di defati-
camento (anche se non si
tratta dell’ultima gara)!

- Essere partecipi alle gare dei
compagni!

- Abbattere la tensione interna
prima della gara mediante
letture, brevi passeggiate o
addirittura ascoltando 1l
Walkman (tuttavia evitare di
bighellonare senza scopo
nello stadio oppure di stare a
lungo in piedi sotto il sole)!

- Prepararsi per tempo alle sin-
gole prove, in modo che non
si verifichino slittamenti di
orario.

Anche il vostro comportamento in
qualita di Coach andrebbe verifica-
to. Ad esempio & necessario essere
consapevoli che non & possibile
restare negli spazi interni di gara.

PRIMA E DURANTE
LA COMPETIZIONE

La durata ed il tipo di riscalda-
mento dipendono dallo stato di
condizionamento dei bambini,
dal tempo, dall’orario del giorno
e dal potenziale di prestazione de-

___scuola
e giovani
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gli atleti. In linea di principio,
tuttavia, 30 minuti che saranno
suddivisi in una corsa preparato-
ria, leggeri esercizi di salto, gin-
nastica, esercizi di coordinazione
e scatti, risultano sufficienti. Da
cinque a dieci minuti prima del-
I’inizio della competizione, il
riscaldamento dovrebbe essere
terminato ed i bambini dovrebbe-
ro mantenersi caldi effettuando
piccoli esercizi. Ulteriori forti
carichi dovrebbero essere evitati.
La tabella 1 suggerisce un com-
pendio di contenuti generali per
un programma di riscaldamento
per le singole discipline. 11 suc-
cessivo schema informativo elen-
ca alcune indicazioni importanti
su ci0 che va assolutamente
osservato nelle singole discipline
durante la competizione. Sia la

L Infd

. - Non effettuare movimenti braschi]

- Concentrarsi solo sulla sequenza del movtmento? ‘ .
- Nella Corsa non. guardare né a destra, nea 31mstra' o

~ ~ - Non rallentate, nemmeno quandc; 1a rincorsa non & pertetta‘ ' o
- Staccme semple in maniera correlta (anche se non si riesce a cemrare la tavola i stacco} m .

- Fare attenzione ad una sequenza d; passt dmamxca ¢ veloce‘ ; -

- Raddrizzasi prima della tavolal { ; .

- Comerea gmocchxa altel . :

- Nello stacco, poggxare per un ammo il plede su tutta I planta’ o
- Nell‘atterraggm poggiare i piedi, vicini sulla sabbial

_ Consigli per le singole discipline.

- CORSA VELOCE -

‘-,“Verxf“ care che i blocdu d; parten?a siano ben ﬁssan‘ -
- Non spogham precoccmente degli mdumenu che coprono 1a tenuta da ga

- Primadella parienza respxrare profondamente‘ '

- Cortere in sczolteua’

- Dcpo l‘amvo al traguardo ntomare allo stesso pm apprenderez risultato

: “Nnn Ieﬁdcre ncrv051 1 cronometnsn ponendo commue domande'

- Nella pnma prova non correre 11sch1 (parre ]a imea per ia rmcorsa leggennente"mdnetm) cxb nom .

ostanic effettuaie la mmorsa con il massimo deil’enelola’

 modo ghe il Coach abbiala possﬂ:nhta di cerreggele' -

. k~f,Considelare 11 vcnto (gettarc inaria dell erbao osecware Ia bandxera)' S k
- Dopouna pﬂma prova rmscx(a saltare anche rlschlando, senza concentral st escluswamente suHa

. tavola di staceo!

- = Incasodi due prove non valide, non esitare o tentennare, bensx nusmare ultenm mente la uncorsa, :
. provare nuovamente U Un impianto paiallelo per sicurezza segnare 1a linea per la rincorsa legger- ‘

tabella che questa Checklist si
basano su valori esperenziali da
adattare all’atleta ed alla relativa
situazione.

DoPO LA COMPETIZIONE
La maggiore priorita, dopo la

competizione, ¢ riservata alla
corsa di defaticamento: 10 minu-
ti di corsa di resistenza ed eserci-
zi di stretching con lunghe fasi
statiche (da 10 a 15 secondi),
dovrebbero far parte del pro-
gramma standard. In seguito i
bambini dovrebbero spogliarsi
dai vestiti sudati (pericolo di raf-
freddamento), e tenersi pronti
per la premiazione. Non abban-
donate I’impianto sportivo prima
della premiazione! Recarsi alla
premiazione fa parte del Fair-
Play nello sport e costituisce

- mente mdtetro e poi cffettuare una buona uncorsa (maggxore concemrdmone sulla tavola di stac:
e co, eventudlmente staccare poco pnma)‘ S - :

un’esperienza non solamente per
i vincitori. In seguito sarebbe
necessario riunire ancora una
volta il gruppo di scolari e lodare
le relative prestazioni.

Il Coach ha la facolta di farsi
consegnare, gia in loco, presso
I'ufficio gare, la lista dei risultati
(spesso ¢ gia a disposizione). Se
la lista non dovesse essere pron-
ta, egli potra comunque prendere
nota dei risultati. In seguito,
prima della partenza, verificare
se presso il punto di sosta ¢ stato
dimenticato qualche oggetto
(lasciare detto punto pulito)! Un
piccolo consiglio per il rientro a
casa: circa 20 minuti prima del-
I’arrivo, telefonate ai genitori di
un bambino e comunicategli il
previsto arrivo. Questi genitori
potranno poi avvertire gli altri




fe - . Consigli per le singole discipline

. "VIFZZOBONDO

. Alle sparo dx pattenza, pamrc velocememe per evxtare urti ¢ spintoni
- Corereal ritmo usuale (non “passeggiare’; né correre troppo veloci)!
- Incaso di gara di squadra ¢ il tempo {punti) e non Ia vittoria ad avere importanza decisival
o Consnderare 1 tempi intermedi (tattica)!
- Non farsi incastrare, mcgho di tanto in tanto correre sulla corsia 2!
- Non rompete troppo facilmente 1] contatto con P'atleta avantl asél

.~ Hssere lealinella corsa‘

.- Combatiere! Ogm melro porta dei puntl (gare di squadra)!
- C011centrar31 su un avversario che ha o stesso fempo o che coire leggermente pm veloce!

- STAFFETTA

i bloceo di partenza dovrebbe esse © posizionato leggermente obliguo in direzione di marcia (pat-
_ tenzaincurvayl ' i
- Mantenere Ia giusta posizione del testlmone'
- Considerate 1a suddivisione nelle corsiel.
- Marcare esattamente il punto di partenza!
= Osservare il cortidore in arrivo: ‘
- ha il testimonea nella mano giusta?
I il vento a favore o connano?
o Nella partenza; :
= alta concentrazione sulla marcatura di partenza'
- patlire in maniera esplosiva!l o
-~ osservare la fine della zona di scambio! : :
= rallentare lentamente e non frenare bruscamente; se 11 corridore in arrivo non dovesse siungere al
| momento giusto!
e portarc 1a mano indietro con movimento puhto'
L corridort incurva devono correre internamente alla hnea (tuttavia non calpestandold)‘
- Dopo lo scambio, il corridore che cede il testimone non deve abbandonare 1a corsial
- 8e il testimone cade; & it.corridore che I'ha perso a doverlo raccogliere!.
- Dopo Iarrivo al traguardo, non gettare il testimone in aria (catliva usanza)!
= Consegnarc il testimone al Coach! '
SALTO INALTO . . :
= Misurare la rincorsa tempestivamente e saltare (diverse altezze)'
- Non correre rischi nelle altezze iniziali!
- Eventualmente il Coach regola lo stacco del salto (parte destm sinistra)!
- Fare in'modo che i passi di rincorsa siano dinamici ed alti!
- Correre piegandosi verso interno curva!
- Non piegarsi troppo presto verso asticclla!
o Correre; gli ultimi tre passi, con un tocco leggero sul terreno!
- Non cedere con il bacino sull’asticella ¢ non portare in alto le gambe troppo presto!
= Porre lattenzione solamente sugli errori correggibili e gravi!
© - ‘Rimanere caldt, in-movimento, veloci (ina tra un’altezza e L'altra qualche volia anche sdralarsﬂ)
= Inecasodi ploggla abbreviare Ia rincorsa; rallentare ¢ concentrarsi maggiormente sillo staceo (eventualmen-
te saltare le prime altezz¢ con un giubbotto antipioggia, se il materasso dovesse essere bagnato/) In caso di
terreno molto bagnato rinunciare tranquxllamente ad ulterion a][eme (a salu(e del bambmo ha priotital)

LANCIO DELLA PALLA

- Nella prima prova; lanciare senza correre rischi!

- Gli spettatori non deveno voltare le spalle al lanciatore!

- In caso di pioggia, asciugare le palle pnma del lancio!

- Non varcare la linea di lancio - nemmeno 1 pro]ungamenn laterali dclla stessal

= Prepalarm tempesuvamente alla prova, in modo che da non ritardare 1a competizione!

 “Conoscenze psicOlogiéhe di base rappresentano [’elemento
che consente di interpretare e di guidare in maniera coerente il
comportamento proprio e degli altri, per poterlo applicare per
sé e per gli altri in maniera utile e gioiosa (vedi BAUMANN ~
‘Pmtzca della Psicologia nello Sport p. 8 ) :

genitori (ad esempio mediante
catena telefonica), in modo che i
bambini non aspettino inutilmen-
te al punto prestabilito.

Misure psicologiche

Oltre alle singole misure orga-
nizzative oppure tecnico-metodi-
che, all’allenatore sono anche
richieste capacita nell’ambito
psicologico. Questi deve fare in
modo che i bambini si adattino
all’idea di gara ed attenuare il
loro nervosismo. Ci0d sara sola-
mente possibile, se riuscirete ad
identificarvi - in una maniera
percepibile per 1 bambini - con il
vostro compito o  ruolo.
Dimostrate ai bambini che per voi
la gara & qualcosa di veramente
importante e non solamente un
compito obbligatorio. Dimostrate
un vero interesse e soffrite ovvero
siate soddisfatti insieme ai vostri
bambini. Cio vale naturalmente
per tutti gli assistenti e preparato-
ri del gruppo.

CREARE LA SENSAZIONE DEL “NoI”

Tentate di avviare processi deci-

sionali insieme ai bambini; par-

late degli obiettivi di competizio-

ne e della pianificazione ed ese-

cuzione dell’ allenamento.

La sensazione del “noi” puo

anche essere instaurata mediante

eventi esterni e manifestazioni

comuni, ad esempio attraverso:

- riunioni di squadra (anche

assemblee in caso di crisi);
feste di squadra;

gite e ritiri di allenamento;

scuola
e giovani
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- la stessa tenuta di gara;

- gridi di battaglia;

- accompagnamento, tifo, so-
stegno morale dei compagni;

- vincere e perdere insieme.

Evitate inoltre le “Star” nella
vostra squadra. Ogni agonista pre-
sta il suo contributo per il risultato
di squadra. In questo senso anche
gli errori del singolo e le decisioni
erronee del giudice di gara andran-
no elaborati dalla comunita.

RAFFORZARE UN
ATTEGGIAMENTO COSTRUTTIVO

Fate in modo che i bambini assu-
mano il giusto atteggiamento verso
il loro sport. Importante, anche in
questo caso, ¢ la base di fiducia. I
bambini guadagnano sempre fidu-
cia quando il seguire consigli o
istruzioni porta al successo. As-
segnate compiti chiari e risolvibili.
Evitate in questo contesto inter-
venti troppo emozionali (“se non
ce la fai, perderemo la gara™!), che
influenzano [Datteggiamento co-
gnitivo (“ho deciso di ottenere un
buon risultato, poiché lo ritengo
sensato”). Prendete i bambini ¢ le
loro argomentazioni (I’atteggia-
mento cognitivo) seriamente. 1
cambiamenti positivi non sono
raggiunti grazie a dei comandi,
bensi sulla base di argomentazioni
plausibili (“puoi superare senza
alcun problema la prossima altez-
za — guardatela nel video™!) e dal-
I’ affidare compiti con aspetti allet-
tanti, (“se inizi questa disciplina,
che non ti piace molto, puoi accu-
mulare punti per la squadra!”).

RISVEGLIARE DEI BISOGNI

Oltre ai bisogni sociali (viaggio,
gara comune, stima nella scuola,
fama presso 1 compagni di scuola,
socialita, vivere le sensazioni altrui)
che in parte valorizzano anche la

N

sensazione del “noi”, & necessario

anche risvegliare i bisogni motori e
condizionali dei bambini: ‘“nel
nostro gruppo di atletica leggera
puoi imparare o migliorare il salto
in alto (in lungo, il lancio della palla
a caccia..)”. Non dimenticate la
motivazione che comporta il tende-
re verso una prestazione: divenire
dei campioni, andare in finale,
migliorare la propria prestazione,
gareggiare contro il migliore, affer-
marsi ecc, si tratta di obiettivi dei
bambini che dovrebbero essere
apertamente dichiarati. Fate tuttavia
attenzione a frenare ed a porre nella
giusta carreggiata eccessivi bisogni
di farsi valere (bisogni sociali) ed
obiettivi irrealistici (bisogni di pre-
stazione). Un’impresa difficile che
richiede molta sensibilita ed espe-
rienza da parte vostra poiché, d’al-
tra parte, gli atteggiamenti passivi
non devono essere incentivati.

RIDURRE LA TENSIONE
E TRASMETTERE SICUREZZA

“Come posso trasmettere sicurez-
za ai bambini, levar loro la paura
dell’insuccesso o della vergogna o
quanto meno attenuarla?’ Questo
¢ possibile esclusivamente se si
riesce a ridurre il nervosismo e la
tensione dei bambini in gara ad un
grado sopportabile. Cio ¢ attuabile
attraverso diverse misure:

- evitare un esagerato contatto
con gli avversari!

- trasmettete  informazioni
chiare sui compiti, gli avver-
sari e, se possibile, sullo
svolgimento della gara!

- ponete in rilievo i punti forti
dei bambini!

- ricordate i buoni risultati del-
I’allenamento, delle prove ed
altre conseguenze positive!

- abbattete le aspettative esa-
gerate!

- focalizzate 1’attenzione dei

bambini sulle particolarita
dell’impianto di gara, dei
giudici ecc.

formulate le vostre aspettative
senza possibilita di malinteso!

incentivate la gioia del parte-
cipare ad una gara!

siate ottimisti, incoraggiate e
rafforzate 1 bambini!

affermazioni positive, ad
esempio: “oggi ’arco dorsa-
le, la posizione sopra I’asti-
cella, la rincorsa... ti riesco-
no particolarmente bene!”

trattenete le affermazioni ne-
gative e non arrabbiatevi
(talvolta in caso di superfi-
cialita, sciatteria ecc, & pur-
troppo inevitabile)!

cercate di assumere un atteg-
giamento rassicurante (regola-
te il contenuto, la velocita ed il
volume dei vostri discorsi)!

i bambini, durante le pause,
dovrebbero distrarsi dalla
gara leggendo, giocando,
sentendo della musica, pas-
seggiando ecc.

create un’atmosfera di squa-
dra all’insegna della cordia-
lita e del sostegno reciproco!




- evitate di insegnare e correg-
gere permanentemente!

EVITARE O ABBATTERE
LE FRUSTRAZIONI

Evitare le frustrazioni deve essere
il primo obiettivo in gara, ovvero,
ponete ai bambini solamente
obiettivi realizzabili, raggiungibili
e descrivete le prospettive di suc-
cesso. In questo modo i bambini,
anche non vincendo, possono
assaporare la sensazione del suc-
cesso. Anche in caso di obiettivi
realistici possono tuttavia verifi-
carsi esperienze di insuccesso e
sconfitta; in questo caso & impor-
tante aiutare i bambini nell’elabo-
razione di tali esperienze e fare in
modo che, al momento di una
prova non riuscita, non si lascino
andare. E importante non lasciare
1 bambini soli nella loro sconfitta:
“pud sempre succedere, non & poi
cosi grave, Toni, con la sua fanta-
stica prestazione, ha compensato
il tuo risultato questa volta non
eccezionale” — “ in una squadra
¢’e sempre un momento di salita ¢
poi di discesa”. Fondamentale ¢
non attribuire ad un solo atleta la
colpa per una sconfitta, addirittura
escludendolo dalla squadra.

Date ai vostri bambini altre possibi-

lita e rendeteli pit forti, ricordando
ad esempio i buoni risultati di alle-
namento (per una volta una sconfit-
ta, la prossima andra meglio!).
Valutate, in gara, se un bambino
puo essere introdotto all’ultimo
momento nella staffetta. Cio puo
essere molto diverso da bambino a
bambino: mentre 1’uno, timoroso,
(“non sono in forma’!), andrebbe
incontro ad una nuova frustazione,
Paltro si dirigerebbe altamente
motivato verso la partenza, con
una reazione di ribellione (“adesso
gli faccio vedere io!”), guadagnan-
dosi un’esperienza di successo.

TRASMETTERE LE
ESPERIENZE DI SUCCESSO

Il miglior modo per abbattere le
frustrazioni ¢ I’allenamento: “ese-
guite delle prove e lodate, incorag-
giate e rafforzate i bambini. —
Dimostrate tranquillamente vici-
nanza emozionale e calore in que-
sto contesto. Cogliete consapevol-
mente le emozioni. Ad esempio le
emozioni che un bambino sente
quando salta I’asticella con succes-
so (“questa sensazione te la devi
ricordare e tentare, la prossima
volta di risentirla!”). Ma anche le
esperienze di successo durante la
competizione devono essere instra-
date nel binario giusto. I bambini
spesso devono imparare a godere
delle vittorie o delle migliori pre-
stazioni senza “se ¢ ma”. Anche il
fatto che la propria prestazione
venga riconosciuta dai “perdenti”
puo essere una bella sensazione. In
caso di sconfitta, i bambini dovreb-
bero anche imparare questo tipo di
riconoscimento verso i vincitori.

RAFFORZARE LE CAPACITA

DI REGOLAZIONE

Nell’ambito di una competizione,
¢ necessario insegnare ai bambini
a rispettare determinate istruzio-
ni, quali ad esempio la tattica del

mezzofondo. Solo chi riesce a
regolare e ad utilizzare in manie-
ra adeguata le proprie emozioni,
la forza e la coordinazione, potra
svolgere la gara con successo. In
questo ambito contano:

- la giusta dose nelle prime
prove di una competizione;

- la giusta concentrazione
(estranearsi e considerare
solamente gli elementi fon-
damentali);

- forza decisionale al momen-
to giusto (ad esempio per
effettuare lo scatto finale);

- la volonta di resistere.
Incitate ed incoraggiate i bambini
a resistere ed insistete sul fattore
fermezza, ad esempio quando le
prove falliscono.

RISOLVERE I CONELITTI

Dove piu persone (Coach e bam-
bini) trascorrono il loro tempo
libero per perseguire degli obietti-
V1, sorgono sempre problemi/con-
flitti nel settore interpersonale.
Cio0 € normale e diventa un perico-
lo solamente quando tali proble-
matiche non si trattano aperta-
mente. Non abbiate timore di pre-
sentarle o di menzionarle aperta-
mente:

- offrite possibilita di compro-

messo.

- presentate argomentazioni
palesi

- ricercate le cause dei conflitti
nel conflitto, rispettate il pros-
simo e tentate di non agire tra-
scinati dalle emozioni

scuola
e giovani

(2]
©
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- mostrate  grandezza ed
ammettete, se necessario, gli
errori

- attuate delle misure per disinne-
scare il potenziale di conflitto:

- rendete partecipi i bambini
delle decisioni!

- non esercitate pressione sui
bambini!

- mostrate calore emozionale!

- supportate i bambini affinché
compiano buone prestazioni!

Allenamento postgara

RIGENERAZIONE

1l giorno dopo la competizione, i
bambini dovrebbero eseguire
leggeri esercizi di scioglimento
(corsa di resistenza, ginnastica).
Ci0 puo essere effettuato in grup-
po, ma anche individualmente
(“educare all’autonomia’).
Inoltre & necessario aumentare i
carichi di allenamento con cauta
lentezza, in modo che un norma-
le allenamento non venga effet-
tuato prima del giovedi dopo la
competizione del fine settimana.

Non sovraccaricare i bambini!

Concedete loro sufficienti fasi di
riposo dopo una competizione,
ci0 significa anche che non
dovreste. partecipare ogni fine
settimana ad una gara diversa!

INFORMAZIONI
Anche dopo la gara vi sono alcu-
ni compiti organizzativi da svol-
gere:
informare al pit presto la
stampa locale
consegnare le liste dei risul-
tati agli statistici ed all’asso-
ciazione sportiva
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curare gli sponsor, informan-  dell’insuccesso, considerando le
doli sui risultati ed eventual-  variabili personali o situazionali
mente segnalando articoli di ~ (vedi figura). Quale risultato di
giornale positivi questa operazione, & necessario
presentare  all’associazione  elaborare i deficit ovvero essere
sportiva le ricevute e le ‘giusti-  sufficientemnente flessibili da modi-
fiche’ per il calcolo contabile.  ficare il concetto di allenamento
ovvero da proporre nuovi punti
ANALISI E CONSEGUENZE chiave.
Un ultimo fattore importante & 1’a-
nalisi delle cause del successo o

Traduzzone da: Lezchtathletzktmmmg 1+2,3/2000
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