Introduzione

La categoria Junior (18-19 an-
ni) ¢ una fase molto importante
nella carriera di un atleta, e mol-
to spesso a quest’eta il giovane
decide se proseguire la catriera
d’atleta con Vintento di rag-
giungere risultati di rilievo. In-
fatti, & proprio questo il periodo
dove molti giovani sono arruo-
lati dai vari gruppi militari per
diventare dei veri professionisti
dell’atletica. Ma spesso i giova-
ni arrivano alla fine della cate-
goria junior (19 anni) con una
preparazione precaria ed insuf-
ficiente soprattutto dal punto di
vista dello sviluppo della forza
e sotto D’aspetto dei volumi di
allenamento.

Considerato che uno dei pre-
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Obiettivi generali da raggiungere alla fine della categoria junior

Tabella 1: la forza

Esercizio

15-16-17 anni

18-19anni

20-22 anni

SQUAT

3 serie x 6 x.40-80% p.c.

6 serie x 4 x 100% p.c.

8 serie x.3rip. x 150-180%p.c.

1\2.SQ. Esplosivo

3 x 4x60-100 % p.e.

6 x5x150% pc.

6:x4x 180% p.c

1\2sq.s5u un-arto

Meta del carico [\2sq. E:

Meta del carico 1\25g. E.

Meta del carico 1\2sq. E.

1\25q. Veloce

NO

6:x 6:x 100% p.c. (80cent; x-mov.)

6:x6-x.130% pic. (80cent.x mov.)

DIV. SAGITTALI

3x20-30mt. cn:

3%-3 x 40-50m:; 3 x 12p.50% p.c.

3:x:12p.80%p.c.

1\2sq. J.

6 salti a C.No—emt. )\ 10 kg:

4-55:% 5 x'50% p.c.

6 x5 x-50-80% p.c.

STEP

3x10x10-30% p.c.

3 %10 x40% p.c.

3 x10x:70% p.c.

GIRATA

Didattico\'piccoli carichi

3 x5:x100% p.c.

3% 5% 130% pe.

STRAPPO

Didattico '\ piccoli carichi

3 x5 x 80% p.c.

3x3x100% pe

SLANCIO

Didattico \ piccoli carichi

3 x:5%100% p.c.

3x5x120%pe.

Ischio crurali

Lavoro con cavigliere

3 x 10:x 10kg.

3x 10 x 15kg.

1\2sq. C:M.

Didattico \'picc. carichi

5-6%:6x 80% p.c.

5-6x 6 x130% p.c.

\2sq. J c.m.

3 x5 X cintura

I x6x40% pc.

3x 6% 60% p.c.

Div. Sag. c.m.

3 x:10x.C. Nat.

3x:10x40% pic.

3 x 10x 50% p.c.

Div..Rap. Con balzo

3.x-10 % cintura

3 x20:x:40% p.c;

3 x 20 x 50% p.c.

MOLLEGGI PIEDI

3:x 30-50 rip. x C. N,

3% 30-40 x 80% pic:

3%x:30-40 x '100%

BALZATA

TECNICA

2-3 Prove x.60mt..

2-3 Prove x.100mt;.

BALZI BREVI

Tecnica \. 30 balzi

40 balzi brevi

60 balzi brevi

Tabella 2: i principali mezzi e metodi di training e la loro evoluzione

RESIST: VELOCITA®

Mezzi di Training Cadetti Allievi Junior
atletied Tec. sollevate classiche Sovraccarichi
FORZA preatletie] ¢ piccoli carichi Vedi tabella n. 1
RESIST. AEROBICA 30°-40’ corsa continua 20°-30’ secondo esigenza Trascurabile
Cross cont. = progress. Cross cont. - progress. Prove frazionate
FOT. AEROBICA Fartlek - prove fraz. Fartlek = prove fraz. (2500 mt.)
Prove singole 60 \ 80 rec. 3-8 Coppie di 60 mt. 3-4 x (4 x 60)

3.4x (2x60) 3°-8’

rec. 27,307 - &

RESIST. LATTACIDA

1\ 2 prove a carattere
esplorativo

600-800 mt.
prove ripetute rec. 10’2157

- 1000-1200 mt.
prove ripetute rec. 82-12

POT. ALATTACIDA

Prove tra 40-60mt.
(250 mt.) rec. 6’-8’

Prove tra 6080 mt.
{350 mt.) rec. 6°-8’

Prove tra 60-80 mt.
(400 mt.) rec. 6-8°

POT. LATTACIDA

NO

Prove su 100 mt.
(300 mt.) reci 10?

Prove tra 100-150 mt.
(450 mt.) ree. 157

CONTROLLO

Scopo tecnico - addestrativo E.V: Ciclica E.V. Ciclica
TRAINO 4-6:prove 30 mt. 2x (3 x30mt) 2% (4 x 30mt)
~ rec. 4 rec 3-8 rec. 3’77
Scopo teenico - addestrativo F.V. Ciclica Resistenza E.V. Ciclica
SALITE 4-6 prove 30:mt. 2% (3 x 30 mt) 2x @ x30mt)+ 3 x060
rec. 4’ rec, 3-8’ rec. 3-8\ 4
ESERCITAZ. RITMICHE Tecnica Tecnica su 60 mt. Mezzo d’allenamento
Rap: - Amp. e confrollo su 100 mt.
BALZI Sviluppo-della- F.EE: ~Sviluppo della F.E.E: Trasformazione della Forza

CONTROLLO

CONTROLLO




supposti fondamentali dell’alle-
namento sportivo ¢ la progressi-
vita del carico, alla fine della ca-
tegoria junior [’atleta deve rag-
giungere, per quanto riguarda i
carichi di lavoro, degli obiettivi
ben precisi.

Partendo dai 14-15 anni fino
ai 19, 1 mezzi ed 1 metodi d’al-
lenamento devono essere tali da
produrre si sforzi progressiva-
mente crescenti, ma nello stes-
so tempo devono rimanere sem-
plici e la loro evoluzione deve
soprattutto tendere all’aumento
del carico senza sofisticare trop-
po Porganizzazione dei mezzi e
dei metodi di training.

Indicazioni generali
sulla strategia di training

La strategia di allenamento fi-
no alla categoria junior, come gia

detto nella breve introduzione,
deve rimanere semplice nella sua
organizzazione, bisogna porre
particolare attenzione all’esecu-
zione tecnica dei vari mezzi di
training con particolare riguardo
a tutti gli aspetti tecnici della cor-
sa e alla tecnica delle esercita-
zioni per lo sviluppo della for-
za con sovraccarico, con parti-
colare riguardo alle sollevate
classiche della pesistica di slan-
cio girata e strappo.

Un’altra considerazione da fa-
re nell’organizzare i mezzi di al-
lenamento all’interno di un mi-
cro-ciclo di lavoro ¢ quella di si-
stemare 1 mezzi di training evi-
tando pericolosi abbinamenti per
la salute muscolare e per il cor-
retto sviluppo tecnico della pre-
parazione stessa.

Pertanto & bene conoscere |’a-
zione “bio-fisiologica” degli
esercizi che costituiscono il ca-

rico onde evitare dannosi acco-
stamenti di mezzi nell’ambito
della stessa seduta di allena-
mento. Effetti positivi si otten-
gono attraverso le seguenti
indicazioni.

Finalita del carico

a) Esercizi Anaerobici \ Alatta-
cidi (Forza Veloce), poi Anae-
robici \ Glicolitici (R.V.)

b) Esercizi Anaerobici \ Alatta-
cidi, poi Aerobici (resistenza).

¢) Esercizi Anaerobici \ Glicoli-
tici, poi Aerobici (resistenza).

Per quanto riguarda la prepa-
razione degli sprinter in parti-
colare, i mezzi di lavoro che pos-
sono coesistere in una seduta di
allenamento sono diversi, ma ¢
importane non impegnare lo stes-
so sistema di produzione di ener-
gia (o sotto sistema della stessa
natura).

Ciclo Introduttivo

lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi sabato
Forza Max. Forza generale Forza Max. Forza generale Forza Max. Andature in forma
EE: : EE: : EE: estensiva
strappo Add. = Dors. - strappo Add. = Dors. = strappo su 50 mt.
638 x0x70% pc Braccia - - 6\ 8x 6% T70% pc Braccia - 6.8 x6.x 70% p.c. e
e Glutei = Fless. e Glutei = Fless. ey tec: di balzi
~ Squat Avanti con Squat su un Avanti con Squat i
4 x4 x 80% pc. cavigliere arto cavigliere 4 x4 x 80% p.c.
. , i (3+3) x 6\ 8 rip: e Salite
- \2sg. Eoo ~ - Salite con cintura 4kg. , 1\2 sq. 'su un arto
4% 4x 140% pc. 2 x4 x30) et ~Skip lungo 3% 6% 50% p.c. | 5x30 + 4x50 +3x60
= rec. 3=7 Squatting 3:x100 tocc. s
j, : , S 14 x 6 x cintura 4kg: Per arto Molleggi ree.
allunghi allunghi sul piano e e 3x200x 80% p.c.| 37-6°\4-6" V5
: ' ' ‘ Div. Sagittali Tec. balzi e
Pot. Aerob. Fraz. Cross 3x30mt ¢ e allunghi
, . 3 km. allunghi Sprint
10 x 200 mt. e R. M: 6x30 mit.
rec. 3’ andature varie- | 2 x (5 x 100 mt.) | Pot.-Aerob. Fraz.
allunghi rec. 2’6
- Sprint 4x500.mt.
6:x 30 mt. rec. 4’
rec. 3’
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Mezzi che possono coesistere

a) Resistenza Velocita (R.V.) +
Pot. Aerobica (dopo)

b) Forza + Resistenza Velocita
(dopo)

¢) Forza + Pot. Aerobica (dopo)

d) Balzi (brevi o lunghi) + Re-
sistenza Lattacida (dopo)

e) Esercitazioni Ritmiche (Rap.
— Amp.) + Pot. Aerobica (do-
po)

f) Esercitazioni Ritmiche (R. -
A.) + Resistenza Lattacida
(dopo)

g) Prove di Velocita. + Pot. Ae-
robica (dopo)

h) Forza + Esercitazioni Ritmi-
che + Pot. Aerobica (dopo)

i) Traino o Salite F.V. C.) +Re-
sistenza Lattacida (dopo).

Mezzi che non possono

coesistere

a) Esercitazioni Ritmiche + R.V.
(dopo)

b) R.V. + Resist. Lattacida (do-
po)

¢) Resistenza Lattacida + Tec-
nica o Sprint (dopo)

d) Resistenza Lattacida + Forza
(dopo)

Note: [a velocita e le esercita-
zioni tecniche devono essere
svolte sempre all’inizio della se-
duta, quando I’atleta si trova in
condizioni di freschezza psico-
nervosa.

La preparazione del giovane
sprinter

Esperienze personali

L’idea di scrivere un articolo
riportando le esperienze perso-
nali sul modo di condurre una

preparazione di un giovane sprin-
ter nasce dalla volonta di dare,
per quanto possibile, un contri-
buto concreto attraverso la de-
scrizione effettiva della pro-
grammazione di allenamento e
con I’intento di consolidare quan-
to ¢ stato gia scritto da altri sul-
I’argomento con il fine ultimo di
uniformare, con i dovuti adatta-
menti, una strategia di training
cui far riferimento per la fascia
d’eta in questione.

La mia intenzione ¢ quella di
dare dei riferimenti concreti e
ben precisi sui volumi di lavoro
da raggiungere negli allenamen-
ti specifici di Resistenza Veloce,
Resistenza Lattacida e nell’uti-
lizzo dei sovraccarichi negli eser-
cizi di forza. Naturalmente i mez-
zi e le metodologie vanno visti
e rapportati all’esigenza della
persona a cui si riferiscono e al-
la storia atletica del soggetto.

La preparazione che viene di
seguito descritta si riferisce ad
un atleta (F. S.) ultimo anno ju-

nior (19anni) che aveva come
obiettivo principale i Campio-
nati Mondiali di Categoria che
si sono svolti a Sydney nel 1996
dove Datleta ¢ riuscito ad otte-
nere una storica medaglia di
bronzo con 10.43. Lo stesso ti-
po di organizzazione dei mezzi
¢ della strategia di allenamento,
con i dovuti adattamenti, ¢ sta-
ta in seguito sperimentata con
numerosi altri atleti ed ¢ diven-
tata per me un modo consolida-
to di operare.

Dopo il primo periodo ago-
nistico, ed alla fine della setti-
mana di riposo attivo, I’allena-
mento ¢ ripreso con due cicli di
lavoro sulla falsa riga del primo
ciclo speciale; le piccole varia-
zioni apportate risultano diffici-
li da schematizzare in una setti-
mana tipo, comunque il lavoro
¢ andato avanti tenendo conto
dell’appuntamento piu impor-
tante della stagione, pertanto so-
no stati ripresi alcuni mezzi di

Programmazione stagione 1996

Ripresa

Ciclo Introduttivo
Ciclo Generale 1
Ciclo Generale 2
Ciclo fondamentale 1
Ciclo fondamentale 2
Ciclo intensivo

Ciclo speciale

Ciclo rifinitura

Ciclo Agonistico 1

Settimana di ripristino
Ciclo speciale 2

Ciclo rifinitura 2
Ciclo Agonistico 2

12V 10\ 95 -22\10\ 95
23\V10\V95-20\ 11\ 95
20V IEN9S5 - 17NV 12195
18 V12195 -07\01\96
08\01 V96 -11\021\96
12V02\96 - 10\ 03\ 96
I1V03\96-07\04\96
08\ 04\96 -28\04\96
29\ 04\96 - 12\ 05\ 96
13V05\96 - 16\ 06\ 96

24\06\96 - 21\ 07\ 96
22\07\ 96 - 08\ 08\ 96
09\ 08\96 -26\08\96

10 giorni
B+1
B+1D
2+1)
(3 +2)
3+1
B+1
2+1)
(1+1)

5 settimane

17\ 23 Giugno

2+2)
18 giorni
18 giorni




Ciclo Introduttivo

lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi sabato
Forza Max. Forza generale Forza Max. Forza generale Forza Max. Andature in forma
EE.: 1 EE.: P FE: estensiva
strappo Add. = Dors. - strappo Add. = Dors: - strappo su 50 mt.
6.\ 8 x.6x70% p.c. Braccia - 6\8x6x70%0pc Braccia - 6V8x6:x70% p.c. e
e Glutei - Fless. e Glutei — Fless: S tec. di balzi
Squat Avanti con Squat:su un Avanti con Squat e
4x 4x80% p.c. cavigliere arto cavigliere 4-x 4 x 80% p.c.
e e (3+3) x 6.\ 8 rip: —— Salite
1N2:sq. E. Salite con cintura 4kg. , IN2 sq. suun arto
4:x 4 x:140% p.c. 2:x (4 x30) ek Skip lungo 3% 6 x 50% p.c. | 5%x30 + 4x50 + 3x60
S rec. 32=7 Squatting 3 %100 toce. s
4°x 6 x cintura 4kg. Per arto Molleggi ree.
allunghi “Fallunghi sul piano e e 3 x 20 x 80% p.c.| 362\ 467\ 5
S Div. Sagittali Tec. balzi —
Pot. Aerob; Fraz: Cross 3x30.mt c.n. e allunghi
3 k. allunghi Sprint
10 x 200 mt. et R M. : 6x30 mt.
rec. 37 andature varie | 2 x-(5 x 100 mt.) |- Pot. Aerob. Fraz.
allunghi rec. 2°-67
Sprint 4x500 mt.
6.x 30 mt. rec. 4’
rec.3’
Ciclo Generale (1)
Tunedi martedi mercoledi giovedi venerdl sabato
Forza Max; F.E.:| Forza generale Forza Max. Forza generale Forza Max: rap. analitica
strappo S EE: : EE. skip 3 x 25 toce.
6\8 x6x80% pc.| ‘Add. = Dors. - strappo ‘Add: — Dots. - strappo e
S Braccia = Glutei 168 x 6:x 80% p.c.| Braccia - Glutei 1618 x 6 x80% p.c. Andature in
Squat e e = Fless. — forma
4 x4 x90%p.c. Fless: Squat st un Avanti Squat estensiva
Lo Avanti con arto con cavigliere | 4 x4 x 90% p.¢. Losu 60mt.
1\2:8q. E. cavigliere 343y x 6\ 8 rip. — e —

4 x4 % 150% p.c.

allunghi
Pot. Aerob. Fraz.

2:X (6:x 200 mt.)
rec. 37\ 6’

rap. analitica
skip 3:x.25 tocc.
Salite
2 x (4x30) +
4 x50 mt:
rec. 3227\ 4

allunghi
sul piano

Cross
2 km.

con cintura 4kg.
Squatting
4 x.6 x cintura 4kg.
Div. Sagittali
3 x40 mt. c. n,

andature varie
allunghi
~Sprint

6-8x30mt
rec.. 3’

Skip lungo
3:x:120:tocc.
Per arto

Tec. balzi

R.M:
10012 x 100 mt.
rec. 20

1N2:sq. s,u'un
arto
3x6x50%pc.
Molleggi
3 x20x90%p. c

allunghi

Tec. corsa rapida
e corsa ampia
su 60 mt.

toc. di balzi

allunghi
Pot. Aerob. Fraz.

3% (500+300) -
rec. 32\ 6!
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Note: il lavoro condizionato dalle festivita natalizie e da piccoli problemi di salute ¢ stato variato rispetto alla pro-

grammazione iniziale:

Ciclo Generale (2) 2 sett. + | scarico

5 x3x.95% pic.

Squat
4 x4 x100% p.c.

1\2'sq. V.

con cavigliere
Calciata dietro
con cavigliere
rap. analitica
skip'3 x 25 tocc.

1\2-Squat: J.

Div: Sagittali

5x4x90% pc

4 x 6 x60% pc.

- Fless. Avanti
con cavigliere
Calciata dietro
con cavigliere

Skip lungo

lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi sabato

Forza Max. Forza generale Forza E. - Forza generale Forza Max. rap. analitica
EV: : FEE.: : EV. skip 3 x 25 tocc:
strappo Fless. Avanti strappo — strappo ~ . '

5x3x95% pec.

~Squat su un arto
4.x 4 x cintura

12 5. V.

tec. di balzata

aHunghi';

Pot. Aer"(y)yb'.; Fraz.

6\ 8x20 mt.

4.x 6. % 100% p.c. Salite 3 x50 mtcon, 3x 130 toce. 16 x6x100%pe. .
e 2 % (4x30) + s Lo Perarto e 500-500-400-400-
4 x 60 mt. Molleggi su un e - Molleggi 300-300 '
allunghi rec. 377\ 42 arto TRAINO 3 x20x100% pc. rec. 5’
343 x 20rip. x 20kg. 5 x 30 mt. e '
Cross allunghi sul - 3
piano , sprint allunghi
2 km. sprint allunghi 6x30 mt. :
forti Tec. corsa rapida
€ corsa ampia
su- 60mt:
Ciclo Fondamentale 1 (3 + [ scarico)
lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi sabato
Forza E. E. Forza E, E. Forza E. E. rap. analitica
FV F. V. FEV: 1 skip 3 x 25 toce.
strappo strappo strappo ' -
3x 3 x 100% p.c. 3x3x100%pe 3x3x100%pc.| Dbalzi con Hs.
e Riscaldamento — Andature varie su - _ 5x6x60cm
Div. sagitt. Con funicella Div. sagitt. 40 mt. Div. sagitt, -
6 % 12-16 pix 50% p.c: i 4x12-16 p.x A+ gx12-16p.x50%pe )
S rap. analitica 50%p.c. tec. di balzata e ' _ allunghi
N2 sq. . skip 3 x 25 toce. — 3x60 mt. 1\2 sq. 1. TRAINO
5x 8 x40% p.c. 1\2 sq. V. e 5% 8x40% p.c. 5x 30 mt.
e TRAINO 5 x6x100% p.c.| - Skip lungo . -
Molleggi 2% (4x30) e 2 x 150 foce. | Molleger  allunghi
3%30 x 100% p.¢. rec. 32-7° Molleggi su un Per arto 13x30x 100%pc|  + ‘
L 4 arto - ' -~ I Rod Mece.
andature varie Rod. Mece. 343 x 30rip: x 20kg. | Pot. Aerob. Fraz, ... <
allunghi 10 %60 mt. e ~ Mista allunghi 110\ 12\ 14 % 60 mt.
oo rec 1! andature varie |400-300-400-300-f  + . oree b
Pot. Aerob. Fraz. allunghi , 300-200 esercitazioni di -
+ R. 57-57-5"\ 8°-8’ corsa ampia
8 x 200 mt. 47 accelerazioni ,

su 60mt.




Ciclo Fondamentale 2 (3 + 1 scarico)

BALZI. BREVI

6 x6.x 100% p.c.

lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi sabato
Forza esplosiva Forza -E. E:. R. | Forza esplosiva Forza E. E. R. rap. analitica
v elastica Riscaldamento strappo elastica: EV.: skip 3. x 25 tocc.
con-funicella: |3 x.3 x:100% p.c. \2sq. V e
BALZI BREVI

balzi con Hs.

L.d.f. — triplo alt. allunghi Div. sagitt: triplo sucecessivo s 5 x.6 x40 cm:
quintuplo + con C. M. e Balzo 3 x decuplo 12 sq. ). CM. e
(50 circa) TRAINO 4 x10:x.40% p.c. (50 circa) 4:x 5% 40% p:c. allunghi
e 2 x(4x30) e = TRAINO
andature varie rec. 3>-7’ N2 :sq. ). allunghi 2% (3 x 30 mt.)
allunghi + 4 x 6 x 50% p.c.| andature varie + 3-8
+ Resist.- Lattacida e allunghi Accelerazioni allunghi
Resist. Veloce 576 x 300 mt. andature varie + 6 %20 mt.. 3 +
rec. 8’ allunghi Resist. Veloce + Resist. Lattacida
4 x4 x060) + Tec, corsa ampia. | 400-300-400-200-
rec. 23=7° accelerazioni I x(5x60) su-60 mt. 200
6\ 8 x 20 mt rec. 2’7 rec. 8
oppure
4x (4x60)
Ciclo Fondamentale Intensivo (3 + 1 scarico)
lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi sabato
Forza esplosiva Forza E. E: R, Forza esplosiva Forza E. E. R. rap. analitica
clastica: Andature varie strappo elastica reattiva skip 3.x 25 toce:
o 3 x6x90% p.c 1\2 sq. C:M. e
BALZI BREVI TRAINO e BALZI con ostacoli-| 4 x°6 x 100% p.c. balzi brevi
6 x Triplo 2 x (2 x 30T + |Div. Sagitt. con C.| 4 x 6 HS. x 40 cm. s 3 x decuplo
4 x Quintuplo 30 senza) M. e Balzo B \2sq. T el
" rec. =370 77 14 x 12 x:40% p.c. : 4%5:x 50% p.c. allunghi
S + - andature varie S +
andature varie | Resist. Lattacida | - 1\2-sq. J. C.M. allunghi Div. rap. con Resistenza Veloce
‘allunghi 4.x6x50% p.c + Balzo Mista
+ 200+250 s Resist. Veloce 3x.20x 20 kg. 60-80-100-300\
Resist. Veloce 3004200 andature varie 2 x:(4 x 60) s 60-80-100-200
rec. 107-12°-127 allunghi rec. 272107 allunghi rec. 4°-57-82\ 127
2x (4 x 60) + + * 4257107
rec. 22=107 accelerazioni 2 x (2x 80) Aceelerazioni dai
+ 6\ 8 x 20 mt. 37 1 rec3’-10° V127 Iblocchi 6 x 20 mt.
2.x(3 x80) oppure + 4
rec. 22,302-10° progressivi 200 mt.
tecnica

e didattica

N
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Ciclo Speciale (2 sett. + 1 scarico con gara secondaria: 10 70)

lunedi

Forza esplosiva
clastica:

BALZI BREVI tacoli | andature \
 |6x6HS. x40cm. |  allung

4 x Triplo
3 x Quintuplo

andature varic

allunghi
S

Resist. Veloce

3 x 60 con cintura

2 x 80

2 x 100
2x150
_recupero

A ANE

52\ 10% 12°

115012001250y 300 3 . ngressm

martedi |

BALZI con ostacoli | andature

- 'Andamré"varie -
, .

oree 12 15’

lunedi

BALZI BREVI

4 x Triplo
3 x Quintuplo

andature varie '

]lunghi
+

Resist. Veloce

3x ('2 xyrio(y))’” |
rec. 5107

, BALZI con ostacol nda

6 % 6 HS. x 40 cm.

200\200\300

lunedi

andature varic
allunghi
+ .

Resist. Veloce |

2 x (2 x 100)

rec. 6-10°

BALZI con ostacoli | andature v
|6x6HS x40cm | allung

"Resist 'Lattacida

lec 15’ 15’ '

allunghi |
ulbein

 Partenze dai | Resist. V
 bleccht |
8\ 10 x 20 mt. 4°|3 x 60
3 x Progressivi | rec

Andature varie

 allnghi

1 x IOOmpida .

200 \ 200\ 200 1 x 100 ampla _




Sett. “Ciclo agonistico” con Gara Campionati Ita. Ass. Bologna

lunedi

martedi mercoledi: giovedi ~venerdi sabato
andature varie. | BALZI con ostacoli | andature varie 1iposo GARA riposo
allunghi 6x 6 HS. x40 cm. allunghi Ita assoluti: BO
+ + + bt.: 10,5k ¢ p.
pot. alattacida Andature varie 2% 50 mt. St: 1041 1. p.
+ DAI BLOCCHI F: 1042 ,
3 x 80 Partenze dai 22 CLASSIFICATO
8-10’ blocchi
: 5% 30 mt. 4

allenamento che erano stati tra-
lasciati nel primo ciclo agoni-
stico come la R.V. ¢ la Resi-
stenza Lattacida; la forza esplo-

siva ¢ stata stimolata con le so-
le esercitazioni di balzi brevi e
con ostacoli, mentre la forza ve-
loce ¢ stata sollecitata oltreché

dai balzi anche dalla corsa am-

pia.

Esempio settimana tipo:

Ciclo Speciale 2

lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi sabato
Forza esplosiva , Forza esplosiva |  rap. analitica rap. analitica
elastica: BALZI con ostacoli | andature varie elastica skip 3. x 25 toce. | skip 3 x 25 toce.
BALZI BREVI - |.6-x 6 HS. x 40 cmi. allunghi BALZI BREVI o , ,
4% Triplo + 4 x Triplo ~andature varie balzi reattivi con
3 x Quintuplo Andature varie sprint 2:x-decuplo allunghi HS.
¥ 8 x30mt. 3’ i o
andature varie | Resist; Lattacida andature varie: | CORSA AMPIA allunghi
allunghi allunghi. E-RAPIDA +
+ 200:\. 200\ 300 + su 60 mt; Pot. Latt.
Resist. Veloce rec. 12°-12° Resist. Veloce 4 x 150 mt.
3% (100 +100) 3 x (60-80-100) rec; 127
rec.. 5™\ 107 rec. 3242\ 107
Ultima settimana prima della partenza per Sydney dal 5-8 al 10-8-96
lunedi martedi mercoledi giovedi venerdi sabato

Forza esplosiva
elastica reattiva andature varie
ostacoli +
6 x 6.HS. X 40 cm| Resist. Lattacida

andature varie andature varie
allunghi allunghi
4 +

andature varie

150°V200 % 250

sprint-dai blocchi
6% 30 mt. -3’

Resist. Vel: Mista

andature varie
allunghi
+

cambi a ricevere

- 1.x:100 Ampia

andature varie
allunghi
G

1 x 100 Rapida

allunghi rec. 157-15’ 2x60 Y 2x80°\ rec. 10’
+ 2x100:\ 1501200
Resist. Veloce rec. 4°-8215°-10°
3 x(80:+80) V8N I220 152
rec. 47\ 107 '
Negli ultimi 10 giorni prima  tecniche come partenze dai bloc-
dei Mondiali, anche per recu- chi e dei cambi per la staffetta techica

perare il fuso orario, I’atleta ha
eseguito solo delle esercitazioni

4 x 100mt. L’atleta si ¢ presen-
tato in ottime condizioni ai Cam-

e didattica
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pionati Mondiali (20-25 agosto)
gareggiando ad ottimi livelli:
10.43 al 4° turno + due turni
con la staffetta 4 x 100mt.

Controllo dell’allenamento

Prima di trattare I’argomen-
to, & bene sottolineare che du-
rante una periodizzazione singola
la suddivisione in tanti cicli di
lavoro, anche di breve durata, ri-
sulta di fondamentale importan-
za perché permette, attraverso i
test di controllo, di monitorare
costantemente la preparazione ri-
ducendo cosi al minimo gli er-
rori.

Il controllo del training rap-
presenta un momento delicato ed
essenziale della strategia del-
’allenamento; verificare se i mi-
glioramenti sono tali da consen-
tire all’atleta di raggiungere il ri-

sultato presunto ¢ I’ obiettivo pri-
mario del controllo. Ogni cam-
biamento nello sviluppo del trai-
ning deve avvenire soltanto dal-
le indicazioni che ci provengo-
no dai risultati dei test che di
volta in volta vengono effettua-
ti durante i cicli di scarico alla
fine di ciascun periodo di lavo-
10.

La preparazione sopra de-
scritta ¢ stata costantemente mo-
nitorata attraverso i classici test
di controllo, sono state effettua-
te le seguenti valutazioni:

Test di controllo:

1. Test per ’espressione acicli-
ca della forza attraverso 1 te-
st di Bosco, per valutare lo
sviluppo equilibrato delle va-
rie espressioni di forza.

2. Test per I’espressione ciclica
della forza con i test di bal-
zi, per verificare se effettiva-

mente i miglioramenti mani-
festatisi con 1 test di Bosco
avevano un riscontro effettivo
nell’esprimere ciclicamente ¢
velocemente la forza.

3. Test di corsa ampia e rapi-
da per controllare se le capa-
cita di esprimere ampiezza €
frequenza tendevano verso il
modello ritmico prestabilito in
sede di programmazione.

4. Test di corsa per verificare
essenzialmente la ritmica ¢ le
capacita di esprimere velocita.

Batteria di test effettuata
all’inizio della preparazione:
dal 18-11-95 al 20-11-95.

Test di Bosco:

SO: 45,1; Scm: 45,9; indice di
elasticita: 45,9 - 54,1 = 0,8

Scmb: 57,3 \ T.volo: 684;

Sh: 170\ 654 — 136 \ 574

Test di balzi: 1.d.f.: 2,74 mt; tri-
plo: 8,14 mt.; quintuplo: 14,00
mt.

Test di rapidita: Skip 50 tocca-
te: 8.65

Test di corsa: 30 mt. 3.55\ 18
passi

Test corsa Ampia e Rapida: R.
11.06 \ 57 p. \ Freq. 5.15; A.
11.12\443p. \ L. p. 2,25

Batteria di test effettuata
alla fine del ciclo generale 2:
dal 3-1-96 al 7-1-96 (raduno)

Test di Bosco:

SO: 48,2; Scm: 53,5; indice di
elasticita: 53, 5- 48,2 =5,3

Scmb: 66,0 \ T.volo: 734;

Sh: 174 \ 684 — 156 \ 642

Test di balzi: 1.d.f.: 2,84 mt ; tri-




Quadro riassuntivo di alcuni dei migliori test
ES. Cat. J. - Peso 68 kg. - arto 85 cm.
modello di corsa: 10,50 \ 49,8 passi — R.10,70 \ 57,2 p. -
10,70 \ 44,1 p.

Test rapida e ampia stag. 96

5,8
- modello
56 corsa -
5,4 = /e ampiafrapida
5.2 A 5 20-nov
s 2 A
/ 3-gen
438 A
4,6 — —X— 9-feb
4.4 4-mag
4.2 —&— 19-mag
4
g B-giu
3,8
3.6
38 40 42 44 46 48 50 52 54 56 58 60 62
Test rapidita: 15 maggio 96
Skip Alto: 10,62 — freq. 4,70; Skip Basso: 6,86 freq. 7,28;
Calciata dietro: 9,57 — freq. 5,22; Calciata sotto: 7,49 — freq. 6,67 pacita di esprimere forza velo-
ce; pertanto, la preparazione ¢
—o— skip alto = skip basso calc. Dietro ~— calc. Sotto stata indirizzata verso lo svilup-
05 po dei parametri ritenuti insuf-
ficienti (corsa ampia), e natural-
2 mente dall’analisi della situa-
15 zione ¢ scaturita la scelta delle

metodologie e dei mezzi piu ido-
nei per correggere il tiro e pro-
05 seguire verso la giusta direzio-
ne. Ovviamente altri test sono

0 ' ' ' ‘ stati svolti durante il seguito del-
10 tocc. 20 toce. 30 toce. 40 toce. 50 tocc. . .
la preparazione, ma per sempli-
plo: 8,78 mt.; quintuplo: 15,25 Test di Corsa 51
. . . ~ Tompo passi | Tempo passi | Tempo
Testte-d; g’ldlta‘ SKip 50 tocca-  |lyp ) a1 65 loom foocell 675 3L | %ot ot 285 iy
- 100mt. (m) 998 492 |60mt.(m) 637 31  [80mt(m) 817 g
Test di corsa: 30mt. 3,45 \ 17 e e S e i
passi; 60mt. fotocellula 6,73 g
. . . . IS
(30+30): 3.88 + 2.85 lanc. \ In seguito, 1 test effettuati E
31p. avevano come obiettivo quello - E
Test corsa Ampia e Rapida: R.  di monitorare le carenze evi- .
o __ tecnica
10.87 \ 57,8 p. \ Freq. 5.32;  denziatesi durante la prepara- e
‘ ) ' . e didattica
A.11.40\45,1 p.\L.p.2,22. zione come per esempio la ca- e
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Gare stagione 1996

, Localifz‘x ; tempo, passi
Palermo 1050 50
Siracusa | 1032 | 49

Bologna (s.£)| 1041 | 49

Bologna (F)| 1042 | 50
Nembro 10,1 m. 485
Caorle | 1050 | 504
Sydney | 1043 | 484

frequenza | vento | posizione
4,68 010 | P
474 46 b 10
4,70 a1
4,79 w08 L 90
4,69 0o L
476 090 | 3
4,63 H10 3

cita espositiva sono riportati so-
lo 1 migliori.

Ritmica di gara

[’atleta con I’inizio della sta-
gione agonistica ha dimostrato
di aver ben assimilato 1’aspetto
ritmico della corsa, infatti in tut-
te le gare della stagione si € sem-
pre avvicinato moltissimo alla
sua ritmica ideale (49,8 p.). Le
piccole variazioni spesso erano
dovute alle condizioni climati-
che o all’impegno profuso in re-
lazione al tipo di competizione
o al fatto di correre una batteria
o una finale, I’atleta in questio-
ne nella stagione precedente
(’95) aveva svolto la doppia pe-
riodizzazione, chiudendo la sta-
gione all’aperto con 10.66 sui
100 mt. impiegando 51 passi.

Conclusioni

Lo scopo principale di questa
trattazione ¢ quello di dimostra-
re che si pud arrivare a rag-
giungere risultati importanti in
campo internazionale anche con
i nostri giovani talenti, ma il ri-
sultato va costruito sul campo
con il lavoro, con una program-
mazione adeguata e con mezzi e

metodi di training utilizzati con
metodo “scientifico” che attra-
verso la conoscenza del feno-
meno, la formulazione di un’i-
potesi, il controllo e la verifica,
ci permettano di costruire una
strategia di allenamento ad hoc
per il nostro atleta pur tenendo
conto delle peculiarita fisiologi-
che e tecniche della specialita.
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