sono svilupparsi quei giovani che
hanno un'inclinazione e una motiva-
zione per poter raggiungere i livelli
funzionali specifici di una o dell’altra
disciplina che, indicando la loro ido-
neita, rendono possibile una incenti-
vazione speciale da parte della fe-
derazione. (Su questo tema vedi:
Tschiene P.: « Quaderni Tecnici »,
Collana di Atletica Leggera, Edizioni
di Atletica Leggera, Vigevano, 1981).

V. LA CATEGORIA CENTRALE DEL-
L’ALLENAMENTO: IL CARICO FI-
SICO

1. 1l concetto di carico

Generalmente parlando possiamo
considerare come carico tutte quelle
influenze che oltrepassano la soglia
quotidiana funzionale fisica e psichi-
ca e che inducono !'organismo a mo-
bilitare pit o meno energie di riser-
va. L'omeostasi (equilibrio funziona-
le) dell’'organismo, essendo stata di-
sturbata, provoca delle perdite tem-
poranee di «energia» e di «strut
tura » nell'organismo stesso, perdite
che (in certe circostanze) danno luo-
go al ripristino e all’aumento di que-
ste energie e strutture nei sistemi
dell'atleta che sono sottoposti ad un
carico. L'omeostasi viene ricreata a
un livello nuovo, superiore.

L'organismo umano non pud subi-
re dei mutamenti delle sue condizio-
ni omeostatiche se non con un cari-
co fisico (vogliamo qui tralasciare il
caso di una malattia). Queste condi-
zioni devono venir interpretate an-
che come un rapporto relativamente
equilibrato fra l'organismo e le in-
fluenze esterne, che ne! nostro caso
si presentano sotto forma di esercizi
sportivi.

Questi fenomeni vengono program-
mati secondo le condizioni dell’alle-
namento e organizzati in un proces-
so di natura speciale.

Definizione

il carico di allenamento & la
categoria centrale dell'allena-
mento e comprende in senso pil
generale il rapporto che inter-
corre fra l'atleta e le richieste
fisiche, psichiche e intellettuali
dell'allenamento con ['obiettivo
dell'incremento. della prestazio-
ne sportiva.

Il « carico » sportivo comprende sia
il carico di allenamento sia quello del-
la competizione, perché la competi-
zione & vista come un elemento di
notevole rilievo del sistema di alle-
namento. Nell'allenamento giovanile
il carico della competizione & chiara-
mente sottoposto al carico di allena-
mento e ai suoi obiettivi, anche se
il carico di allenamento si orienta ver-
so la struttura del carico della com-
petizione (vedi cap. 11.2.).

Si distingue il carico esterno da
quello interno.

il carico esterno

La componente principale e, allo
stesso tempo, il mezzo principale del
carico esterno & rappresentata dagli
esercizi sportivi, che vengono scelti
conformemente alla prestazione che
si vuole ottenere e alla struttura del-
la prestazione della specialita di atle-
tica leggera. L'esecuzione degli eser-
cizi si realizza solo all'interno di de-
terminati metodi di allenamento con
determinati obiettivi fisiologico-fun-
zionali. In altre parole: gli esercizi
sono ragionevoli ed efficaci nell’'am-
bito di metodi che hanno come sco-
po: a) la programmazione precisa del
carico di allenamento; b) ['orienta-
mento preciso del carico di allena-
mento.

Percid & necessario conoscere le
componenti del carico (vedi figura
12).

Il rapporto fra l'intensitd del cari-
co e il volume del carico puo essere
rappresentato schematicamente in al-
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cune fasce limitate (specifiche di uno
sport) (vedi figura 13).

Il carico interno

Il carico interno & la reazione del-
I'atleta ai suoi carichi esterni di al-
lenamento, che si manifesta nei:

a} mutamenti fisiologico-biochi-
mici e morfologici dell’organismo e

b} nelle sollecitazioni psichiche
e intellettuali.

Il carico interno & provocato dal-
I'effetto complesso di tutte le com-
ponenti del carico! Il tipo di esercizi
determina il carattere generale o spe-
ciale del carico di allenamento.

Nell'allenamento giovanile il carico
della competizione fa parte dei cari-
chi specifici di allenamento.

Dato che anche alle condizioni spe-
cifiche (limitate) delle richieste della
disciplina di atletica leggera viene
coinvolto l'intero organismo, devono
venir presi in considerazione ugual-
mente i sistemi e le funzioni del-
I'atleta che sono sottoposti ad un ca-
rico minore.

Un aspetto che ci sembra fonda-
mentale & la capacita di rendimento
inizialmente limitata specificamente
(nel senso sportivo), cioé che presen-
ta una tendenza ascendente con il
passare degli anni, per:

— incremento delle capacita di adat-
tamento dell’organismo umano nel-

I'ambito specifico deli'eta:

— incremento delle capacita di adat-
tamento della sua capacita di ren-
dimento fondamentalmente selet-

tiva.

Le figure 14 e 15 forniscono un
concetto di

quadro schematico del
carico di allenamento.

Dalla tabella 27 risultano i valori
delle componenti esterne del carico
per la suddivisione in gruppi degli

esercizi di allenamento,

In che modo vengano utilizzati i
dati della tabella 27 per la classifica-

zione dei carichi di allenamento
una disciplina concreta &
dalla tabella 28.

Infine, vogliamo richiamare I'atten-
zione sul fatto che, dal punto di vista
dell'organizzazione del carico di alle-
la considerazione
delle componenti che abbiamo men-
zionato, & necessario anche conside-
rare e differenziare i volumi parziali

namento, a parte

e totali del carico di allenamento.

Ad esempio, il volume totale del
carico di allenamento di un ciclo o
di un anno & composto da determinati
volumi parziali dei carichi di resisten-
za, velocita e forza cosi come dei vo-

lumi dell'attivita tecnica, ecc.

Elementi dell'INTENSITA’ del carico:

FORZA del carico
(impiego della forza nell’esercizio)

DENSITA' del carico
(numero degli esercizi nelle unita temporali)

Elementi del VOLUME del carico:

FREQUENZA del carico
(ripetizione dei programmi)

DURATA del carico
{durata del programma)

TIPO DI ESERCIZI nel carico

GRADO DI

COORDINAZIONE NELL'ESECUZIONE

TEMPO DI

ALLENAMENTO

Figura 12 - Le componenti del carico esterno.
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Metodi {metodi fondamentati)

Intensita
Intensita metodo della ripetizione
o Fasce di carico o0
massimale (rapporto fra il volume

e Vintensita) intervallo intensivo

. 80
submassimale \

90 b

0% 0r \ intervalio estensivo

% media 60

62 so0F metodo delia prestazione
———— continua

Eioke o
20 -

T

I

10

Volume [r/d)

Volume: ripetizioni (r) Correlazione fra i metodi fondamentali e
durata degli esercizi (d) le tasce di carico

Figura 13 - Le fasce del carico esterno e la correlazione dei metodi fondamentali del carico
(secondo Scholich, 1971).

CARATTERISTICHE DEL  CARICO

specializzato
Obiettivo
coordinatoria
Entita

Carattere
Grado di
difficolta

[ Carico specifico l r Aerobico ] [ Elevato J [ Massimale l

'[Carico non spesitico Jf] Misto Bl Medio 1L Elevata |
[ Anaerobico-glicotico || Minimo Bl Media ]
[ Anaerobico-alattacido | [ Minima ]
' Anabulico ]

Figura 14 - Classificazione delle caratteristiche del carico nello sport (secondo Godik}.
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2. Sulla determinazione del carico ne-
cessario per aumentare la presta-
zione nell’allenamento giovanile

Il punto di partenza per ogni pro-
grammazione e modello di carico nel-
l'allenamento giovanile deve essere
la determinazione del rapporto fra il
carico generale e quello speciale. A
guesto scopo, bisogna lasciarsi gui-
dare dai principi di orientamento, men-
zionati precedentemente, dell'allena-
mento giovanile, soprattutto dall'orien-
tamento verso l'allenamento per le
massime capacita di prestazione e

dall'utilizzazione delle possibilita spe-
cifiche dello sviluppo dei bambini e
dei giovani (vedi cap. 11.3). Nella ta-
bella 29 & indicato il rapporto fra il
carico (preparazione) generale e quel-
lo speciale nell’allenamento giovanile.
Le specialita di atletica leggera
si inseriscono senza alcuna difficolta
nei gruppi di sport qui presentati.
Tuttavia si pone la questione riguar-
do l'entitd del volume totale del ca-
rico di allenamento (quindi di tipo
generale e speciale). Anche in que-
sto caso vale |'orientamento all’alle-

ENTITA DEL
CARICO
Esterno  ({tisico) Interno  (fisiologico) Combinato
Volume Intensita Volume Intensita
assolfuto relativo assofuto relativo assoluto relativo assoluto relativo
i s ) . ~ SPEAbat. FPEC/min.  FPEA/min.
dEC dEA/JEC VEC VEA/VEC =PEC bat. IPEC bat. O-EC/min. FPEC;m::_
NEC NEA/NEC 0:£C lit QAT

pEC pEA;pEC et OEC Iit.
O:EA/min.
nEC nEA/nEC O:EC/mm7
/ .

Figura 15 - Schema dei principi della struttura per la definizione dell’entita del carico (secon-

do Godik, 1980).

Spiegazione delle abbreviazioni: d - durata; p - lunghezza de! percorso; n - numero; EC - eser-
cizio di competizione; EA - esercizio di allenamento; V - velocita; N - rendimento come unita
di misura; P - pulsazioni; bat - battiti cardiaci in quel carico; Oz - assunzione di ossigeno;

Y
P

FP - frequenza delle pulsazioni; - somma.
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namento per le massime prestazioni,
come risulta dalla tabella 30:

Ne! cap. I1.5. abbiamo gia affronta-
to la questione dei procedimenti e
delle impostazioni attuali per lo svi-
luppo dei modelli.

Con i valori relativi dei modelli qui
presentati secondo Nabatnikova si &
creata la possibilita per stabilire del-
le norme concrete di carico e rispet-
tivamente delle caratteristiche dei
modelli per il carico.

Il rapporto esistente fra il carico
generale e quello speciale (nell’ambi-
to del volume totale ammissibile) ri-
sultante dalla tabella 29 potrebbe
sollevare la questione della specia-
lizzazione fino ai 18 anni portata ad
un elevato livello funzionale specifico.

In effetti nell’'allenamento gio-
vanile non deve ‘sussistere nes-
suna contraddizione fra la spe-
cializzazione sportiva e la pre-
parazione poliedrica (generale)
con i rispettivi carichi.

Una preparazione poliedrica [come
viene espressa indirettamente nel
rapporto fra la preparazione e rispet-
tivamente il carico generale e spe-
ciale) non & uno scopo a sé stante,
ma e un mezzo utilissimo per creare
una base per il futuro carico speci-
fico e la massima prestazione degli
atleti,

Questo carico prevalentemente spe-
cifico deve essere introdotto coeren-
temente nella categoria juniores {(che
inizia a 18 anni) perché si creano dei
grandi cambiamenti di carico, che ne-
cessitano una particolare attenzione
da parte dell’allenatore.

In conclusione, la tabella 31 ci for-
nisce un esempio della distribuzione
del carico generale e speciale nel-
I'allenamento dei giovani atleti nelle
discipline di forza veloce di atletica
leggera riportata ai valori mensili (in
% rispetto al valore medio annuale).

Per spiegare il concetto di « carico
speciale » (preparazione) bisogna chia-
rire che con cio si intende sia l'atti-
vita tecnica che quella condizionale.

Tabella 29 - Determinazione dei rapporti fra {a preparazione (carico) generale e speciale nel-

I’allenamento giovanile.

Mezzi della preparazione (%)

Gruppi di sport
Fasce di eta P.G. P.S.
(10)
Sport ciclici 12 - 14 anni 80 - 70 20 - 30
15-17 anni 40 - 30 60 - 70
Sport con predominanza 12 - 14 anni 75 - 70 25 - 30
della forza veloce 15-17 anni 60 - 45 40 - 55

{secondo Nabatnikova, 1982)

Tabella 30 - Determinazione de! volume totale de! carico di allenamento nell'allenamento gio-

vanile.
Le tappe della preparazione sportiva a lungo termine anni Volume (%)
1 - L'inizio della specializzazione sportiva - Formazione di base | 10 - 14 45 - 50
2 - La specializzazione approfondita 15 - 18 70 - 80
3 - Prima fase delle prestazioni di livello da 19 100

{secondo Nabatnikova, 1982)
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Le sollecitazioni multilaterali al gio-
vane atleta comprese nel carico ge-
nerale (preparazione) devono anch’es-
se venire relativizzate in misura cre-
scente con l'eta:

« Non tutti gli allenamenti po-
liedrici sono positivi. L'incre-
mento effettivo del rendimento
si ottiene solo tramite un alle-
namento poliedrico che, consi-
derando l'azione reciproca de-
gli esercizi, si basi sull'abilita
motoria (tecnica, P.T.)... La scel-
ta degli esercizi di preparazione
generale, il loro ordine e il loro
numero dipendono dalla specia-
lizzazione sportiva {Korobkov A..
cit. in Filin, 1965) ».

Con cid si accenna anche al pas-
saggio dalla « multilateralita genera-
e » alla « multilateralita speciale »
del carico nell'allenamento giovanile
(cfr. Vittori, Bellotti, Donati - Atleti-
castudi, XII, n. 3, 1981}, (cfr. Pede-
monte in appendice).

3. | volumi concreti del carico nell’al-
lenamento giovanile

Partendo dai volumi relativi, col-
laudati e verificati, del carico di alle-
namento nell’allenamento giovanile si
puo passare alle cifre concrete del
carico.

Bisogna rispettare le seguenti con-
dizioni: per raggiungere i valori & ne-
cessario un impiego di tempo medio
di 5 unita di allenamento (per i 15-
16enni) e di 6 unita di allenamento

Tabella 31 - !l rapporto fra il carico generale e quello speciale dei ragazzi nelte discipline di

forza veloce (valori mensili}.

Eta 13-14 anni

Mesi Media
deli’anno s 12 ! 2 3 4 5 6 7 8 annuale %
Preparazione .
generale % 50 | 60 | 80 | 80 | 70 70 | 70 | 60 | 50 | 50 | 50 | 50 60
Preparazione | 50 | 49 | 20 20 [ 30 {30 | 30 | 40| 50 | 50 | 50 | 50 40
speciale %
Eta 15-16 anni
Mesi Media
dell’anno S L IR f 2 3 4 5 6 7 8 annuale ©°o
Preparazione
generale % 40 50 60 | 70 70 70 70 60 30 30 30 30 50
Preparazione
speciale % 60 [ 50 | 40 | 30§ 30} 30} 30| 40| 70} 70| 70 | 70 50
Eta 17-18 anni
Mesi Media
dell’anno I 10 1 12 ! 2 3 4 5 6 7 8 annuale %
Preparazione
generale % 30140) 50] 700 70| 70| 70 ] 50) 30| 30| 30 30 40
Preparazione
speciale % 70 | 80 ] 50 | 30| 30 30| 30 50 70 701 70| 70 60
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Tabella 32 - | volumi ammissibili di carico nell'allenamento degli atleti giovani.

Carico annuale
Disciplina F.asc(? Parametri
di eta R .
agazzi Ragazze
12-14 Volume totale 220-245 210-235
Corsa di corsa (km) stesso
400 m 15-17 340-390 330-375
12-14 Volume totale 1800-2000 1600-1900
Mezzofondo di corsa (km) stesso
15-17 2800-3300 2600-3000
12-14 Lanci con peso standard 2300-2550 2600-3000
Getto del peso piu leggero, piu pesante
1517 {numero) 35004100 4100-4700
. di piu
Lancio 12-14 Lanci con attrezzo 1950-2200 {secondo
standard, pit leggero,
del martello 15-17 o Bondarcuk)
piu pesante 3200-3600 di meno
12-14 Lanci con attrezzo 2200-2500 2500-3000
Lancio del disco standard, pit leggero,
15-17 pilt pesante 3400-3800 4000-4500
Salto in alto 15.47* futti tipf afzii salti 11700-20500 10035-16900
Salto con asta 15-17** Salti con rincorsa div. 730-980

(secondo Nabatnikova, 1982 - * sec.
nov, 1982)

Matveiev/Molcinikolov,

1979 - *" sec.

Jagodin/Tshugu-

Tabella 33 - Volumi di carico dei giovani saltatori con l'asta in tre anni di allenamento.

Volumi parziali 1415 i 1516 i o7 o

Unita di allenamento 220 230 250
Salti con l'asta con una rincorsa

al di sotto dei 20 m 500 550 650
Esercizio: rincorsa con imbucata

¢ piegamento dell’asta 500 550 650
Esercizi speciali con l'asta e breve rincorsa 500 550 700
Sprints al di sopra di 20-60 m (km) 15 17 22
Sprints al di sopra di 70-100 m (km) 40 45 45
Ginnastica (ore) 120 130 170
Salti con l'asta con rincorsa di 20 m 230 250 330
Corse a ritmo su percorsi

pit lunghi di 100 m (km) 15 20 35
Allenamento alla forza (t) 40 45 80
Competizioni (anche tests e altre forme) 8-10 9-12 13-18

(secondo Jagodin/Tschugunov, 1982)
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(per i 17-18enni) alla settimana, della
durata di 2-3 ore.

Cio viene reso possibile solo tra-
mite la realizzazione di campi di alle-
namento della durata di 2-5 settimane
(p. es. durante le vacanze scolasti-
che); perché cosi si ha maggior tem-
po a disposizione e, inoltre, non viene
limitato il tempo di riposo necessa-
rio durante l'anno.

Il fatto di non rispettare queste
condizioni comporta un giorno di al-
lenamento in meno alla settimana e
quindi una riduzione all'incirca de!
20% del volume di allenamento an-
nuale.

Se ci0 non viene compensato per
un lungo periodo di tempo (p. es. con
provvedimenti centralizzati o regiona-
li ogni due settimane) ne paga le con-
seguenze l'orientamento a lungo ter-
mine dell’allenamento giovanile: |'o-
biettivo viene raggiunto solo in par-
te o non viene raggiunto affatto.

Le tabelle 32-37 forniscono dei dati
concreti sui volumi di carico nelle
fasi di allenamento giovanile dell'atle-
tica leggera.

lLa tabella 33 fornisce una program-
mazione piu dettagliata del volume
per il salto con I'asta.

Come bisogna interpretare i model-
[i per i volumi di carico?

All'interno dell'ambito del volume
presentato i valori minori valgono per
il volume annuale degli atleti 15-16en-
ni. A seconda delle circostanze loca-
li e individuali, 'allenatore puo lavo-
rare con una certa liberta d’azione,
e cid vale chiaramente anche per i
giovani di eta pit avanzata.

I carichi concreti di cui abbiamo
parlato si riferiscono alla percentua-
le della preparazione specifica di 15-
17/18enni nella tabella 29.

Il volume totale del carico presen-
tato nella tabella 30 comprende:

a) il volume parziale del carico
speciale (preparazione), (tabelle 32 e
33) e

b) il volume parziale del restan-
te carico generale. Questa parte del-
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la preparazione ¢ affidata in larga
misura all'organizzazione dell’allena-
tore, restando pero nell'ambito della
« multilateralita specifica ».

Il carico generale si pud desumere
ad esempio dalla tabella 33, e ancora
pik precisamente dalle tabelle 35,
36 e 37.

Nell'utilizzazione pratica di questi
dati va ricordato che l'aumento del
volume de!l carico deve rimanere mi-
nimo nelle ragazze di 15 anni e nei
ragazzi di 16 anni (vedi cap. 1.4.).

Un ulteriore passo in avanti nella
creazione di modelli per il carico nel-
I'allenamento giovanile di atletica leg-
gera & la differenziazione delle fasce
di intensita, in cui si trovano i volu-
mi parziali del carico. Questa parte
de! modello & particolarmente impor-
tante per tutte le discipline di corsa,
soprattutto per i 400 m, il mezzofon-
do e la marcia. Dalla tabella 34 si ap-
prendono i dati piu importanti per la
fase dell’allenamento di formazione
nell’allenamento giovanile.

Le fasce di intensita indicate nella
tabella riguardo al mezzofondo si ri-
feriscono ai seguenti livelli di muta-
mento delle pulsazioni sotto carico:

Fasce di intensita del carico di
corsa dei ragazzi e delle ragazze

Fascia di intensita I:

— puls./min.: fino a 130 - fino
a 135.

Fascia di intensita II:

— puls./min.: 131-155 - 136-160.

Fascia di intensita Iil:

— puls./min.: 156-175 - 161-180.

Fascia di intensita 1V:

— puls./min.: oltre 176 - oltre
181.

Fascia di intensita V:

— puls./min.: carico supercri-
tico.

| volumi parziali per i velocisti e i
triplisti si rilevano dalle tabelle 35 e
36 (cfr. riguardo allo sprint e alla



corsa ad ostacoli le rappresentazioni
molto precise di Vittori, Bellotti, Cor-

nacchia e altri
n. 1, 1981;

in Atleticastudi
Vittori, Bellotti, Cornac-

Xll,

chia e altri in Atleticastudi Xll, n. 2,

1981;

Cornacchia, Acerbi

e altri in

Atleticastudi X!V, n. 1, 1983).
La tabella 37 &€ un modello per i

compiti, gli

esercizi,

i volumi par-

ziali e le norme di controllo dell'alle
namento giovanile dei saltatori con

I'asta.

E' necessario considerare un ulte-
riore aspetto che si riscontra di fre-
quente nella pratica dell'allenamen-
to. | bambini ed i giovani non giungo-
no tutti allo stesso momento al si-
stema preparatorio dell'allenamento

giovanile. L'allenatore deve, pero,
orientare il carico secondo l'eta di
inserimento nell'altenamente, come

risulta dalla tabella 38.
Dalla tabella si pud desumere il
principio della gradualitd dell’aumen-

Tabella 34 - Volumi parziali di carico con intensita diverse per atleti giovani {di 15-17 anni).

Volume di carico neli'anno
Disciplina Parametri
Ragazzi Ragazze
Corse fino a 80 m:
con intensita 100-96% 16,5-19 km 16,0-18 km
Sprint con intensita sotto 95% 25,0-28 km 24,5-28 km
100 e 200 m
Corse oltre 80 m:
con intensita 100-91% 17,0-19,5 km 15,5-18 km
con intensita 90-81% 22,526 km 24,5-28 km
con intensita sotto 80% 27,0-30,5 km 25,5-29 km
Corse fino a 100 m:
con intensita 100-91% 14,5-16,5 km 14,0-16 km
con intensitd sotto 90% 20,5-23 km 17.5-20 km
400 m
Corse oltre 100 m:
con intensita 100-91% 23,0-26,5 km 19,5-22 km
con intensita 90-80% 36,0-41  km 37,0-43 km
con intensitd sotto 80% 51,0-58 km 50,0-57 km
numero numero
Con attrezzi di gara 1400-1650 1700-2000
Getto del peso Con attrezzi piu leggeri 1200-1400 1550-1800
Con attrezzi piu pesanti 900-1050 850- 900
numero
Con attrezzi di gara 1350-1500
Lancio del martello | Con attrezzi piu leggeri 1150-1250
Con attrezzi pit pesanti 700- 850
numero numero
Con attrezzi di gara 1500-1700 1700-1900
Lancio del disco Con attrezzi piu leggeri 1050-1150 1500-1700
Con attrezzi piu pesanti 850- 950 800- 900
Zona di intensita | 1250-1550 km 1200-1450 km
Zona di intensita |l 900-1000 km 900-1050 km
Mezzofondo Zona di intensita 500- 570 km 350- 400 km
Zona di intensita IV 110- 130 km 100- 110 km
Zona di intensita V 40- 50 km 30- 40 km

{secondo Nabatnikova, 1982)
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Tabella 38 - Il carico mensile dei giovani mezzofondisti adeguato all'eta del loro inserimento

nel sistema dell'allenamento giovanile.

Anno_di Fascia di \carico perun di' carice porun
allenamento di eta ciclo mensile (km) ciclo annuale (km)
Primo 11-12 45 320
Secondo 13-14 60 430
Terzo 15-16 90 660
Primo 13- 14 60 420
Secondo 15-16 90 655
Terzo 17-18 120 840

to del carico: ad un inserimento pre-
coce nell'allenamento corrispondono
fino a 25 km alla settimana, fino a
90 km al mese (valori massimali); ad
un inserimento pil tardivo (spesso un
passaggio da un’'altra disciplina, del-
fa quale bisogna tenere in considera-
zione le caratteristiche) corrispondo-
no fino a 30 km alla settimana e fino
a 120 km al mese (valori massimali).
!l giovane di etad pit avanzata puo
sopportare un carico maggiore, che
deve essere incrementato con la stes-
sa precauzione usata per i piu giovani
che hanno « avuto maggiori profitti
dall'allenamento »,

Riassumendo vogliamo richiamare
I'attenzione sul fatto che i principi
dell'organizzazione del carico nell’al-
lenamento giovanile risuitano chiara-
mente dai modelli per il carico (vedi
tab. 9). In particolar modo si puo
riconoscere l'utilizzazione ritardata
degli esercizi condizionali speciali e
un aumento contenuto dei livelli ele-
vati di carico.

Come esempi, possiamo indicare
i lanci con attrezzi pitt pesanti di
quelli usati nella competizione, che
corrispondono anche alla [inea attua-
le nel processo di allenamento a lun-
go termine; possiamo indicare anche
i mezzofondisti e i loro volumi par-
ziali di diversa intensita, in cui pre-
valgono le intensita fino a 155-160
puls./min.

[

Cosi vengono creati i presupposti
per gli intensi cambiamenti di carico
nella categoria juniores (il cosiddetto
allenamento di connessione all'alle-
namento per la massima capacita di
prestazione). Fondamentalmente, tut-
ti i dati dei modelli devono venire
confrontati continuamente con Io
standard nazionale e internazionale
e portati ad un livello attuale.

VL. LA STRATEGIA A LUNGO TER-
MINE PER LA SPECIALIZZAZIONE
FUNZIONALE DEI GIOVANI ATLE-
Tl

Con le seguenti affermazioni si
cerca di fornire dei consigli strate-
gici per lo sviluppo delle capacita
condizionali speciali e della tecnica
sportiva nell’atletica leggera sulla ba-
se di esperienze empiriche e studi
di scienza sportiva attuali. Si tratta
del processo di incremento della pre-
stazione, che si svolge fondandosi su
di una specializzazione a lungo ter-
mine delle funzioni di determinati si-
stemi organici responsabili, influen-
zati dal carico di allenamento e dal
carico della competizione.

Il punto di partenza per i consigli
strategici che riguardano lo sviluppo
delle capacita condizionali per deter-
minate discipline di atletica leggera
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