PER UNA PIU’ RAZIONALE DISTRIBUZIONE PROGRAMMATICA
DELL'ALLENAMENTO

di F. ANZIL e F. JELLI

La sistematica & un ramo delle scienze biologiche che si occupa
della classificazione degli esseri organizzati; la statistica, invece, studia
con metodi appropriati, i fenomeni collettivi, traendo i suoi risultati da
misurazioni relative ai singoli.

Programmare vuol dire, da un lato, sistematizzare classificando
certe qualita, dall’altro dare corpo statisticamente all'influenza di un
certo evento. Va da sé che la generalizzazione per tutti gli atleti di un
programma, annuale o pluriannuale, di lavoro potrebbe se, pedissequa-
mente seguito, influire negativamente sulla prestazione atletica di altis-
simo livello, tuttavia riteniamo che, per coprire la fascia che va dalla
scoperta di un talento al salto di qualita rappresentato dalla competiti-
vita in campo internazionale, si possa proporre un modello allargato
alla maggior parte di essi.

Nello scambio di idee che abbiamo avuto con allenatori polacchi,
rumeni ed ultimi, in ordine di témpo, con i responsabili del settore salti
della Repubblica Democratica Tedesca, tale opinione ha trovato piena
conferma anche perché la massima manifestazione prestativa dovra,
giocoforza, passare attraverso un duro lavoro di allenamento negli anni
precedenti. Solo cosi si avra la garanzia di una certa continuita a livello
elevato. Troppi talenti, considerati tali in eta giovanile, hanno, in se-
guito, tradito le aspettative dei tecnici ed estimatori e forse la raziona-
lizzazione dei cicli annuali di allenamento non era propriamente tale.

Sulla scorta del lavoro effettuato da Dumitru Garleanu, allenatore
nazionale rumeno, sottoponiamo le relative tabelle all’attenzione dei
tecnici. Esse sono aggiornate alla realtd nostrana attraverso i dati rac-
colti con test condizionali (vedi « Quaderni di Aggiornamento Tecnico »
della Fidal, test condizionali per i salti - supplemento febbraio 1975) e
le problematiche sviluppate dalla letteratura specializzata (vedi: bio-
ritmi - dispense tecniche « Atletica Studi » n. 3-4). Per comodita si
presenta un piano di preparazione per giovani saltatori con l'asta di
provata attitudine ed avanzata evoluzione che puo, opportunamente
variato, rappresentare un mcdello di riferimento per le altre specialita
dei salti.

Nella fattispecie si pud valutare lo sviluppo della muscolatura degli
arti superiori in maniera diversa se ci occupiamo di saltatori in lungo,
alto e triplo, cosi pure escluderemmo una certa duse di corsa prolun-
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gata necessaria al saltatore con I'asta per alleggerire il treno inferiore
del corpo. Al di fuori di queste differenziazioni, legate alla caratteristica
di ciascuna specialitd, vi sono delle leggi fondamentali da rispettare
per favorire il giusto intervallo degli strumenti che le teorie dell’allena-
mento ci mettono a disposizione:

1. - il piano di lavoro annuale deve essere elaborato sulla base dei dati
realmente evidenziati;

2. - i mezzi attitudinali devono essere sviluppati gradualmente nell’arco
di lavoro di un'annata;

3. - i test e le norme di controllo devono sempre mettere in evidenza
il livello di preparazione, I'orientamento della stessa e le nuove
vie da perseguire.
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Programma di mezzi di allenamento per lo sviluppo della resistenza per giovani saltatori
in generale e con l'asta in particolare.
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Dati significativi riferentisi a saltatori con I'asta gia evidenziatisi per la loro speeifica
attitudine.

La generalizzazione del piano di allenamento dovra trovare la sua
giusta collocazione a seconda del valore dell’atleta, del calendario delle
competizioni, degli obiettivi che I'organizzazione si prefigge; quindi per
una attivitd che si svolga anche al coperto, sara necessario apportare
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gli opportuni correttivi giocando su quella quantita-qualitativa che sembra
rappresentare, oggigiorno, una metodica largamente seguita; cosi pure
I'andamento ciclico del carico di lavoro opportunamente dosato su 2-3
settimane vincolate ad un sostenuto programma, seguite da una meno
impegnativa (Peter Tschiene, « Alcuni principi metodologoci e struttu-
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Programma di mezzi di allenamento per lo sviluppo della tecnica per giovani saltatori in
generale e con |'asta in particolare.

rali dell'allenamento per atleti ad alto livello »). L'espressione qualitati-
va del lavoro svolto e la sua intensita & verificabile dalle:

— prove di controllo;

— dalle espressioni numeriche che vanno da 1 a 10 ove la prima
cifra (1) rappresenta un carico di lavoro ridotto, la seconda (10)
un carico di lavoro quantitativo e qualitativo molto pesante.
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Programmi di mezzi di allenamento per lo sviluppo della destrezza per giovani saltatori in
generale e con l'asta in particolare.

18



Mes?

Esevelzld! sfacco eff. sul posto o

.
un Pledde 6y UNa PaUce cou sovraccavico

N . [ ] o o o L] * * [ 4 o *® L] L4

h movimento, se€n2a covraccavico

Idew coun sovraccorico ]csgevo . o | o] o

CO\;\ B?V-Vec.:,avfcolbvol lo?.ra\y&:c’.; :'ffm.’ . .

vaviabll’, gli estensor! de’ plech

Seltim alto, lungo , tviplo cou vincovsa, e | o] e e ool
corss bal2ats

Covea boleals ecorse agivocchsolte| o [ 6 [0 | o | o | o ®
con le coscie appeSauTile cla un sovrec.

Sallve e scendeve dtevuativomente woul| o . o | o . . .

Scmtaccosciata wu wouveccarico e suc
A
Cegslvo  Stocco ded -Pied

(on sovracc. sollcvave \ltalloue pev 7-8ud
eveddviiears” sulla punto ded pred)

5
Dalls posizione {leess (1 svout? sollevord
1{ trouco sovracca vicato

stroppt con bBilaucieve

. [ ° 14 [ [ ° [} ® [ . [
Dslla posiz. off sospeusione seollevore
i1 looclno poutaudo lj;eambe fmslto e A R RN RN RN RN
Capovolte allo sbarve eedffatne”f" oo |o o |[o|ole|loe]le|ele

Dslla sosp. alls sharra possave (v ap-
PogaTo Pevwmezzo dfuna capovolita.

Dalls sosp.aglifanells osctllave e pog
bove in appogg i, quindl ¢ ¥itovmare s fe]
¥3 Sffraverso vna copovolis dletvo

Gray volts alls sbovre eolaah"anel/,"

Salits olls foue cou combio cuccessivo
e simolfoueo oele prese

Lseveial ollsfoune o tivats e spinfs

Dalla s0spensiove olls sbovia o Irane i
I¥ pessave pev wmcazo difung Trdeione
3 brewcls diskese v appoggio .

R5/2° 60 6 o560l do 81 om (10sevie)

ottt ma le

L] o [ ] [ ] [
Gradou’® W discesa - (20 sevie o e . ol
da 10-15 VTPe’rn'zfom")

Q e o i

Bola1” svccess ivi” v uv Diecle ~ ol . ol
(20 sevie de 6 vipelizions ) Dx-5x .
(ovse balzate - [0 volte per o | o o el o
60 wm.
Codoufe esvccessPyvo viwmbalao
(10 sevle da Bcadote do alrcera P . o | o

Programma di mezzi di allenamento
generale e con |'asta in particolare.

per lo sviluppo della forza per giovani saltatori in
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Programma di mezzi di allenamento per lo sviluppo della velocita per giovani saltatori in

generale e con l'asta in particolare.

il ciclo settimanale di allenamento presenta la. razionale distribu-
zione dell'impegno seconde un susseguirsi di interventi alternati, se-
guenti o concomitanti sulle varie qualita fisiche (Zaciorskij).

Le sigle T (tecnica), V (velocita), F (forza), R (resistenza), D (de-
strezza) caratterizzano la seduta, mentre i carichi sono rappresentati
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Tavola di riferimento annuale per la giusta distribuzione mensile della quantita-qualitativa

del lavoro, ove il massimo sia considerato 10. Il n. 1
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Tavola sinottica di riferimento per giovani saltatori con l'asta di provata attitudine.
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Modello di ciclo settimanale di allenamento del periodo di preparazione.
Scopo: 1) Sviluppo delle qualita motorie.
2) Perfezionamento tecnico e cura degli errori.

da L (leggero), M (medio), P (pesante) ed a questo proposito non ]
fuori luogo ricordare come allorché cala la quantita aumenta V'intensita
e viceversa dando luogo ad un programma di lavoro estensivo od

intensivo.

Un piano che proponiamo non vuol essere nulla di dogmatico (che
cosa si pud considerare dogma nella complessa attivita dell’'uomo che
si muove?), ma un modello razionale di riferimento che pud giovare
per una piu giusta distribuzione programmatica del lavoro.
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