allenati, sono giunti alla conclusione
che uno sviluppo accentuato della
forza veloce nella 1* fase dell’allena-
mento giovanile (allenamento di base
fino ai 14 anni) migliora il processo
di insegnamento nelle difficili disci-
pline tecniche del decathlon. Anche
ne!l modello di Filin e Portnoi la for-
za veloce € un valore relativamente
elevato. Se si aggiungono gli altri
aspetti della forza si delinea un suo
ruolo quasi predominante (figura 9).

Inoltre, la constatazione di Prima-
kov e Popov conferma il ruolo, prece-
dentemente indicato, di unita delle
capacita condizionali e delle abilita
sportive cosi come il ruolo primario
della forza veloce nell’'eta compresa
fra'i 10 e i 14 anni.

L'interpretazione quantitativa dei
modelli per il carico nelle prove mul-
tiple dell’allenamento giovanile non &,
chiaramente, possibile direttamente.
Bisogna partire a) dallo stadio effet-
tivo di preparazione dei bambini e
dei giovani, che b) fra l'altro dipende
dal tempo impiegato per l'allenamen-
to e ¢) dai punti di vista dell'alle-
natore. Ci sono, come & noto, molte
valide opinioni riguardo all'allenamen-
to giovanile alle prove multiple. Di
sicuro e questa la ragione per cui
esistono vari tipi di « decathlon » che
devono venir analizzati diversamente.

Dovrebbero essere analizzati anco-
ra i modelli parziali della tecnica, del-
la tattica e della preparazione psi-
chica. Tuttavia bisogna ammettere
che in questi campi ¢’¢ ancora mol-
to da scoprire da parte della scienza
sportiva. Alcuni modelli per la tecni-
ca sono stati gia elaborati per le pre-
stazioni elevate (per es. in « Teoria
dei lanci sportivi », V. Tutjovitsch,
Mosca, 1969, traduzione italiana 1983,
in corso di pubblicazione su Atletica-
studi), ma non per l'allenamento gio-
vanile. Sono disponibili, invece, degli
studi iniziali sulla preparazione psi-
cologica (modello].

lli. MODELL! PER IL RENDIMENTO
DElI GIOVANI ATLETI

Il terzo livello del modello com-
prende le caratteristiche modello per
il rendimento nella disciplina scelta
dal giovane atleta. Chiaramente il mo-
dello per il rendimento include an-
che una descrizione della situazione
condizionale specifica, che ora puo
essere determinata con piu precisio-
ne. | presupposti necessari sotto
I'aspetto dei modelli per il carico
(che affronteremo in seguito - cap.
V) sono quasi assolti, stando allo
stato attuale delle ricerche e delle
conoscenze acquisite dalla teoria e
dalla pratica dell'allenamento.

I modelii per il rendimento si rife-
riscono a giovani di 17-18 anni e pren-
dono in considerazione soprattutto i
3 principi dell'allenamento giovanile
a noi gia noti: 1. il principio dell’o-
rientamento verso l'allenamento per
le massime prestazioni, 2. il principio
dell'utilizzazione delle possibilita spe-
cifiche dello sviluppo e 3. il princi-
pio dell'equilibrio relativo nello svi-
luppo delle capacita condizionali.

La letteratura specializzata sovieti-
ca {(Komarova, 1982) ci fornisce un
chiaro esempio per la creazione e la
struttura dei contenuti di un tale mo-
dello. per i lanciatori del peso di en-
trambi i sessi (tabella 19).

Il punto di partenza & il rendimen-
to maschile e femminile nell’allena-
mento per le massime prestazioni:
20,50 m, con cui vengono messi a
confronto i rendimenti finali della ca-
tegoria giovanile (17-18 anni}: 1547 m
e rispettivamente 14,00 m. Questi dati
corrispondono alle norme per la clas-
sificazione sportiva ufficiale (Cl. 1.
Volendo essere piu precisi il valore
per le ragazze ammonterebbe a 13,70
m, ma & stato arrotondato a 14,00 m
per semplificare.

Tramite i coefficienti di utilizzazio-
ne (Cu) e i coefficienti dell'equili-
brio relativo {Cs) si pud determina-
re, sia per |'atleta di elevata qualifi-

49



‘OAllg[aJ Olglinbe 1p slusidyjec) = 43

'SU0IzezZI|IINP 83UBIDIE0D = N9
(2861 'BAOJRWOY OPUOIDS)
Lz 0L7'0 08 0L€'0 001 90't 0050 e 0LY'0 08 (‘wo) (roxeleqy 1se:)
owlis} ep ojje ul oljes
8yl 050'0 vS'8 GE0'0 05’6 €2'1 090'0 0.'9 600 ov's (‘w} owlsy ep ojduy oyesg
vl GOL'L 062 G81L'L 0ce ze'L [:J4 ove Ly9'L 08¢ (‘wo) ow.sy ep obun| u oyfes
oL’} 6250 06 18Y'0 ot 96'0 ¥Sy'0 0s 0Lv'o 08 ('6%) euss10UBNq UOO oddesis
gL'l 60.°0 g'oct 6290 0Lt 260 SvS'0 09 8850 00! (63%) a4s1oUB|Ig UOD BIBIID)
680 192'0 v'6el 168'0 0ce LL'O 065'0 59 v9.0 o€t (6%) sJsa1oue|Ig UOD eDURY
00’} 000t 0L1 000°} 0.2 00'L 000°t Ot 000'L 0L} (‘By) « @seq I1p si0leA »
54912UB|Iq UOD BlRIOS00JY
16'0 628'0 90'¢€l 216’0 0L'81 90°L LS6'0 or'el 206'0 0s'gl (‘w) nueae ul osseq |ep ojoue]
10°L £€eo't L2'91 ¥20'L 00'12 G0'} G80°L 02'GL 20’ 00'ie (‘w) eisey eisdos ajesiop ojoue
004 000'L vL'GL 000°tL 0502 00’ 000} 00'vL 000°t 05'02 (w) osad |op onay
39 139 39 39
*294409 o ‘zeysaid o ‘ze1sald | .,5500 o ‘zesaid 0 ‘zejsald
ip no non P noy non
‘3900 uue gy -z 1900 luue g - /L
! ! 0]|043U03 1P 121243
1ueaorn olemy oy iueAG)) olfeAl} o3y 1043u03 1p 12104053
luiwon auuog

‘osad [ap 14038I0UR| fUBAOIB 18p

|9pow 18p 8Yolislieieied 8] 84ej0d|ed Jad 13UBI01}4900

I U0S oluswipuas |1 1ad O}|9pON - 6L ejjBgel

(=3
n



cazione sia per il giovane atleta,
guanto segue:

a) in che misura venga utilizzata
la condizione specifica (tutte le ca-
pacita condizionali che determinano
il rendimento) nel rendimento agoni-
stico;

b) quale é la relazione recipro-
ca delle capacitd condizionali, cioe
nell’ambito della specificita della di-
sciplina.

Il calcolo per i coefficienti & il se-
guente:
valori di tests speciali

CU[ - . . .
rendimento agonistico

valori di tests speciali
Er —
valore

della « misura di base »

Per la « misura di base » ci si ser-
ve di un esercizio di controllo (test),
che & strettamente collegato al (in
stretta correlazione) con il rendimen-
to agonistico, per esempio le acco-
sciate con il bilanciere. Con l'aiuto di
questi due coefficienti viene compre-
sa la specificita dell’eta, di cui va te-
nuto conto nella compilazione dei va-
lori quantitativi del modello. Perché,
ad esempio, nella tabella 19 i Cu,
e i Cg dei giovani della stessa eta
50n0 maggiori nei tests di salto e di
lancio rispetto a quelli dei tests di
forza con il bilanciere. 1 coefficienti
(ognuno a sé stante) dei giovani ven-
gono confrontati con quelli degli atle-
ti di elevata qualificazione (in questo
caso il loro rendimento ammonta a
20,50 m nel lancio del peso). Si ottie-
ne cosi il coefficiente di correzione:

Cu, 0 Cg - giovani
CC = e d
Cu, o Cy, - alta prestaz.

Un esempio (secondo Komarova):

Il Cu, delle ragazze nel test « lan-
cio dorsale al di sopra della testa »
ammonta a = 1,089.

Il Cu, delle atlete di classe eleva-
ta nello stesso test ammonta a =
1,024. Risultato: CC = 1,05, che &

un valore elevato rispetto al Cu, del-
l'atleta di classe.

Adesso occupiamoci della deter-
minazione della cosiddetta « misura
di base ». Si sceglie un esercizio-test
che ha dimostrato di esercitare una
notevole influenza sul rendimento
{qui: nel lancio del peso); perché
rappresenta una capacita condiziona-
le decisiva per il rendimento in una
componente importante del sistema
motorio del lancio del peso. In que-
sto caso, si tratta dell’accosciata con
il bilanciere, che fornisce delle indi-
cazioni attendibili sulle condizioni di
forza degli arti inferiori che hanno
una importanza pil o meno decisiva
in tutti i lanci. (Nelle discipline cicli-
che o di resistenza viene presa la
velocita massimale nei 100 m come
misura di base, che poi viene con-
vertita in valori attuali), E' necessa-
ria la « misura di base » per calcola-
re i coefficienti dell’'equilibrio rela-
tivo delle capacita condizionali.

| valori indicati dalla tabella 19 ri-
guardo alle accosciate con il bilancie-
re corrispondono ai valori gia noti
per le rispettive prestazioni di 20,50
m e 14,00 m del lancio del peso. Tut-
ti gli altri risultati degli esercizi-tests
vengono posti in relazione con que-
sta misura di base, cioé vengono mi-
surati con questa. In gquesto modo ri-
sulta piu facile valutare il loro livello
di sviluppo, che risulta invece piu
complicato se c¢i si serve del con-
fronto con i rendimenti assoluti dei
tests.

Il rapporto di 130 kg a 65 kg nel
sollevamento del bilanciere da una
panca indica soltanto che la giovane
atleta nello stato attuale necessita
di una forza doppia nei muscoli ten-
sori per poter lanciare ad una distan-
za di 20 m. In che rapporto si trovi
la forza dei suoi arti superiori nel
contesto condizionale globale risulta
dal confronto con i valori relativi di
atlete di classe e giovani lanciatrici.
La prestazione nel sollevamento da
una panca dell’atleta di classe & mol-
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to piu vicina alla misura di base
(1,000) indicando cosi un equilibrio
relativo della forza degli arti supe-
riori e inferiori abbastanza elevato.

Per determinare i valori caratteri-
stici del modello per i giovani ci si
serve di questa misura di base, per
poter ottenere il cosiddetto coeffi-
ciente di correzione.

Esempio:

Cu, prestazione elevata =

170 kg
— - - =829
20,50 m
Cu, ragazze =
110 k
S T
14,00 m

Coefficiente di correzione (CC) =
785

8.29

Per il rendimento di lancio richie-
sto alle lanciatrici dotate al termine
della classe giovanile (13,70, classifi-

cazione 1} la misura di base viene
calcolata come segue:

13,70 x 8,29 x 0,94 = 106 kg misura di
base.

= 0,94

Chiaramente questo valore viene
ora utilizzato per determinare altre
caratteristiche di modelli secondo
questa formula:

Valore da ottenere 0 misura
di base x Cu, o Cg = valore
de! modello per i giovani.

Tabella 20 - Caratteristiche del modello della preparazione fisica di giovani lanciatori (17-18 anni).

Disco Peso Giavellotto Martello
Esercizi di controllo
masch. | femm. | masch. | femm. | masch. | femm. | masch.
Prestazione (m.) 47,00 45,00 14,70 13,70 64,00 44,00 56,00
Lanci dorsali
sopra testa (m.) 15,38 12,80 15,06 14,86 17,30 13.00 15,00
Lanci dal basso
verso l'avanti (m.) 12,56 12.00 12,19 13,11 (6 kg. bzw. 4 kg.)
Lancio del disco (1,5 kg.) 54,00
Lancio del disco {750 gr.) 53,00
Getto del peso
come disco da fermo {m.) 23,00 15,60
lancio da fermo con
attrezzo standard 42,00 40,00 12,70 11,70 55,40 37,20
Lancio del peso sopra la
testa sul davanti
{ambedue le braccia) 16,12 12,00
Accosciata
con bilanciere (kg.) 150 | 100 147 106 120 80 143
Girata del bilanciere (kg.) 108 52 122 57.5 86 48 121
Panca (kg.) 115 52 117 62,5
Strappo (kg.) 78 43.5 82 48 68,5 40 82
Salto in lungo
da fermo (m.) 2,65 2,38 2,72 2,31 2,75 2.40 2,70
Salto triplo da fermo (m.) 8,00 6,58 8.00 6,36 8,20 6,94 8,30
Salto in alto da fermo
(test di Abalakov, cm.) 74 55 69 53 46
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A questo punto,

lo possiamo con-

frontare con le caratteristiche del mo-
dello per tutti i giovani lanciatori di
17-18 anni incluse nella tabella 20!

! valori compresi

Tabella 21 -

nella tabella si

spiegano tutti con il calcolo qui pre-

sentato (vedi tabella 21).

Nella stessa maniera vengono cal-

colate

le caratteristiche dei

modelli

per gli altri gruppi di discipline (vedi
tabelle 22 e 23).

Calcolo delle caratteristiche quantitative del modello per il rendimento nel lancio
del peso delle ragazze di 18 anni.

Esercizi di controllo Misura da Misura cm(unité Cer Caratteristica

per le lanciatrici del peso raggiungere di base condizionate) de! modello
Rendimento (m.} 13,70 — 1,000 13,70
Getto del peso dorsale
al di sopra della testa (m.) 13,70 — 1,085 14,86
Lancio del peso da sotto
in avanti (m.} 13,70 — 0,857 13,11
Accosciata con bilanciere (kg.) — 106 1,000 106,00
Sollevamento da una panca (kg.} — 106 0,590 62,54
Spostamento (kg.) — 106 0,545 57,77
Sollevare di strappo
da fermi {kg.} — 106 0,454 48,12
Salto in lungo da fermi (cm.) — 106 2,181 231,18
Salto triplo da fermi (cm.) — 106 0,060 6,36
Salto in alto da fermi (cm.) — 106 0,500 53,00

- Caratteristiche del
(17-18 anni).

Tabella 22

{secondo Komarova,

1982)

modello della preparazione fisica di giovani mezzofondisti

Distanze (m))

Esercizi di controllo

800 1500 5000 2000 siepi

Corsa balzata 100 m. (sec.) 16,3 16.3 16,4 16,3
Numero dei passi per 100 m. 36,6 36,9 38,0 36.2
Salto in lungo da fermo (m.) 2,70 2,66 2,60 2,60
Salto triplo da fermo (m.) 8,40 8,20 7.60 8,10
30 m. lanciati (sec.) 3.1 3.1 33 33
30 m. dai blocchi (sec.) 41 41 43 43
60 m. {sec.) 7.4 7.5 8,2 7.7
100 m. {sec.) 119 119 12,2 12,1
400 m. {sec.} 51,5 52,7 53,5 52,7
800 m. (min.} 1:56,5 1:58,0 2:00,0 1:59,5
1500 m. (min.) 4:05,0 4:00,0 4:04.,5 4:03,5
2000 m. siepi (min.) — 6:05,0
3000 m. {(min.) 9:13,0 8:59,5 8:49,1 8:48,1
5000 m. (min.) — 15:20,8 15:00,0

(secondo Nikitushkin,

1978)
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Bisognera ancora preoccuparsi di
stabilire le caratteristiche dei model-
li per le restanti discipline. A conclu-
sione di questo tema bisogna dire
che i modelli qui presentati sono un
vero e proprio successo della scienza
sportiva, perché serviranno ad utiliz-
zare efficacemente nella pratica le
numerose riserve dell'incremento del
rendimento non ancora applicate.
Percid vogliamo congratularci con

tutti gli esperti che vi hanno colla-
borato.

Prima di occuparci piu in profondi-
ta del carico nell'allenamento giova-
nile, deve essere descritto l'allena-
mento giovanile stesso come parte
organica del processo di allenamento
a lungo termine, perché dagli scopi
e dai compiti specifici risultano i con-
tenuti e i metodi.

Tabella 23 - Caratteristiche del modello per i giovani velocisti (100 m) {17-18 anni).

Ragazzi Ragazze
Esercizi di controllo Caratt. del modello Caratt. del modello
109 s 105 s 12,2 s 119 s

30 m., partenza carponi (sec.) 40 39 44 42
60 m., partenza carponi (sec.) 6.9 6,65 7.7 7.5
Salto triplo da fermi (m.) 8,70 9,00 7.74 791
Salto in lungo da fermi {(m.) 2,85 2,96 2,57 2,61
Flessione plantare del piede
(unitd condizionata) 2,55 2,62 2,25 2,30
Estensione della gamba (u.c.) 1,30 1,34 0.85 0,87
Estensione della coscia (u.c.) 2,45 2,53 2,12 2,14
Piegamento della gamba (u.c.) 0,45 0,45 0,48 0,48
Piegamento della coscia (u.c.) 0.85 0,90 0.60 0.63
Estensione del dorso (u.c.) 2,22 2,34 1,80 1,91
Piegamento parte superiore
del braccio (u.c.) 0,60 0,63 0,45 0.48
Flessione dei busto (u.c.) 0,65 0,67 0,48 0,48
Estensione braccio (u.c.) 0.64 0,66 0,55 0,56
Somma di tutti i 9
gruppi muscolari (u.c.) 11,71 12,14 963 9,83

(secondo Nabatnikova € Komarova, 1982)

Spiegazione: le unita condizionate (u.c.) dei risultati dei valori delle forze muscolari si otten-
gono dalla forza relativa (cioe dal valore della forza diviso per il peso corporeo).
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Tabella 25 - Caratteristiche del modello per i giovani saltatori in alto.

Rendimento Forza .del piede (kg) Saltgerll:aallt‘?md?efgrmo Accosciata con
(m) (flessione plantare) delle braccig (?:m] il bilanciere (kg)
1,65 — 40 65
1,75 92 45 75
1,85 106 49 80
1,90 128 52 90
2,01 145 54 95

Rendimento Forz? statica Salt:erl‘:aalﬁmc:)a;ef%rmo Accosciata con
(m) del piede (u.c.) delle braccia (gm) il bilanciere (u.c.)
1,80 1,86 46,7 1,36
1,93 2,06 51,3 1,55
2,06 247 62,4 1,63
2,12 2,81 65,8 1,77

(secondo Afanasiev, 1982)

Osseryazione: rapporto fra la forza del piede (kg) e la forza dei muscoli tensori del ginocchio
e dell’'anca (flessione delle ginocchia, kg) = 1,7: 1,0; esempio: 100 kg. di flessione delle ginoc-
chia sono 170 kg nella estensione de! piede {flessione plantare). Le unita condizionate del-

la forza si riferiscono alla forza relativa.

IV. L'ALLENAMENTO GIOVANILE CO-
ME PARTE ORGANICA DEL PRO-
CESSO DI ALLENAMENTO A LUN-
GO TERMINE

1. La struttura generale del processo
di allenamento

Se si considera il processo di alle-
namento in generale, senza quindi ri-
ferirlo a uno sport o a una discipli-
na sportiva, si delinea una determi-
nata struttura degli elementi che lo
costituiscono (vedi figura 10).

! compiti dell’allenamento vengo-
no assolti nell'« unita di allenamen-
to » (quindi nell’elemento temporale
piu breve del processo di allenamen-
to). I mezzi e i metodi impiegati, che
comprendono il carico per [latleta,
provocano determinati effetti dell’al-
lenamento. L'effetto dell’allenamento
e la definizione generale di ogni mu-
tamento causato dalla influenza del-
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|'allenamento sull'organismo. L'effet-
to & molto diverso e soprattutto non
é costante, a seconda dei mezzi e
dei metodi impiegati, cosi come del-
le condizioni dell’'organismo e dell'in-
dirizzo fisiologico del carico. In real-
ta, dipende da effetti precedenti (cu-
mulativi) ed &, quindi, anche una que-
stione di intervallo temporale fra le
unita di allenamento e rispettivamen-
te fra i loro complessi.

Formula

L'effetto dell'allenamento non
& soltanto la successione di uni-
ta di allenamento, ma & anche
una funzione del tempo che in-
tercorre fra queste {secondo
Matveiev, 1977).

Per funzione temporale si intende
una variabile dipendente. Da cio ri-




