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precoce dell’allenamento. Inoltre,
in questo lasso di tempo la tappa
dell’allenamento di base può es-
sere ampliata di tre/quattro anni.
Tale “formazione di base per
l’atletica leggera” dovrebbe in-
cludere in particolar modo, oltre
alle discipline tipiche dell’atletica
leggera, combinazioni di salti,
corse e lanci, con carattere ludi-
co (cfr. con “Kinderleichtathletik”,
L’atletica leggera per i bambini,
di Katzenbogner, 2002). 
In generale, il nuovo Programma-
quadro della Federazione tedesca
di atletica leggera per la tappa del-
l’allenamento di base è diretto al
raggiungimento della massima
prestazione in età adulta.

Atletica per i bambini ed 
allenamento di base

Per rendere più chiaro il pas-
saggio dall’atletica per i bambi-
ni all’allenamento di base, è
necessario puntualizzare gli
obiettivi di entrambe queste fa-
si, e delle relative tappe. Nella
formazione di base dell’atletica
per i bambini è necessario: 
• entusiasmare i bambini con

un’offerta attraente di esercizi
e di competizioni di atletica
leggera; 

• mettere in primo piano, in
un’offerta variegata di esercizi
e competizioni, gli elementi-
chiave della corsa, del salto e
del lancio; 

• compensare i deficit motori de-
rivanti dall’attuale sviluppo so-
ciale, e tutte le manifestazioni
negative ad esso collegate,
quali la diminuzione del fitness,
la predisposizione agli infortu-
ni, il livello inferiore dei pre-
supposti fisici di base per la
realizzazione di un allenamen-
to sportivo orientato alla pre-

stazione; 
• integrare da un punto di vista

pedagogico, ed in maniera ra-
gionata, le esercitazioni e le
caratteristiche tipiche del-
l’atletica leggera in senso stret-
to (rilevazione esatta della
prestazione ecc.). 

L’allenamento di base è una pri-
ma tappa importante sotto
l’aspetto della preparazione a
lungo termine per il raggiungi-
mento di prestazioni d’élite (si
veda a tal proposito la figura 1).
In tal caso si tratta di: 
• gettare basi stabili e trasferibi-

li dal punto di vista dello svi-
luppo fisico e psichico; 

• ripartire equamente le sedute
per ogni gruppo di specialità
(sprint, corsa di resistenza, lan-
ci, prove multiple), con un pro-
cedimento relativamente univoco
dal punto di vista metodologico
(riconoscimento dei talenti); 

• saper utilizzare le condizioni
vantaggiose che si presenta-
no nello sviluppo biologico in-
dividuale, per quanto
concerne l’apprendimento tec-
nico (allenamento di appren-
dimento); 

• assicurare la capacità di cari-
co, quale base per un allena-
mento che in seguito sarà
necessariamente orientato al
raggiungimento della presta-
zione; 

• generare e fissare l’approccio
adatto ad un allenamento
orientato alla prestazione. 

Nella pratica, questi punti cardi-
ne vengono attuati lasciando
spazio all’individualità di ogni
giovane atleta, evitando tuttavia
una specializzazione troppo pre-
coce (in gara così come nell’al-
lenamento - si veda lo
specchietto informativo in merito). 
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Figura 1: Suddivisione dell’allenamento di base


