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fondamentali dell’
allenamento
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® | principi dell’organizzaziona del’allenaments

ARGOMENT| DELLA LE2IONE:

» Adattamento a carico fisico

» Caratteristiche del carico

* Cluantita , intensita, densita

IL CONCETTO DI ALLENAMENTO

L'insieme dei
carichi  psico-fisici
arganizzati  diratti
ad oftenere un
miglioramenio della
prestazione,

LALLENAMENTO

FProcesso pedagogico educativo complessa che
si concretizza nellz organivzazione  dell’
asercizio fisico, ripetutoc in gquantitd & con
intensita tall da pradurre garichi
progressivamente crescenti, che stimolfine |
procassi flsiologiel ol “suger- compensaziona”
dell'organismo € Ffavoriscano Faumenic delle
capacitd fisiche, psichiche, tecnicha a tattiche
deil’atieta al fine o esaltarne e consclidarne Ila
prestazicne, (Vittori 1990)

LA CLASSIFICAZIONE DEGLI SFORT

Liicngronta failogica o biomustonica hy
influanzato pactieclarmente I
ciassifcaziona dagh sport, inteea comsg
pastaggio  logico  fondamentais par
fungare aiie defimtiers o alkramants
rifarita & tulte le spacralite sportive., &
gruppi Bmogener of specialitd a @ sngoll
Lot

Par tutte 12 apacioiits apartive largamants IMUANZALA 6 fBNOY caordmativ &
pl idorea guesta definizicna:

L'ALLENAMENTO SPORTIVO

Progerse gedagogloo-adusative complassn che prasuppone |a dcela
degii msercizi figlci pil adaiti alle carattenstiche Individuall ad alle
prospaitive oi spacislizaziens sportiva del saggeita 8 cha gl
coneratlzza nall'erganizzaziona degll esarcizl Apatuti.

Fumnda fadmie, sombtinazient a gradl & dificoltd. tall da promuovere lo
aviluppo delie adiita tecnico — (atiche:

& I quartlld a Intensild. @l da faverre Finpiego eficace In gare, dalle abillt
AcquUBILE AAGNA M conGIZeNE 3| afalgemants,

(DONATI 2003)




1811 2005 12:39 FAX 095514769 @oo2/004

IL CARICO FISICO

COME GENERARE,
NEL PROCESSO DI
ALLENAMENTO,
ADATTAMENTI
EFFICACI E
DURATURI ?

Distingulamo 1l CARICO Le carstieristiche del carico
ESTERNO, rappresentato

dagll eserclzi fisici o QUANTITA;

rilavahile in base

alla loro quantita ed

il'ltBI'ISitﬁ, dal CARICO
INTERNO, rappresentato INTENSITA

dalla reazlone dei sistami
e degli organi valutabile,

ad esemplo, dalla . [DENSITA’

fraquenza cardiaca.
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Il parametro QUANTITA |

l.a massa di lavere, il numearo dagli stimoli nel clcie di
allenamento. Gon gquests concetto 3l Intende
sintetizzare I'ammaontare dl alamantl omogenel tra loro.

Sorrma delle sedute di alienamenta: 7

Somme della durata temporale in ore & minoti
deila sedute;1h a 5" +35'+1h e
30" +50"+GQ'+2h+40'= Th & 40

. Somma tra lore delle distanze percorse: 13 km+7
km+19 ki & SO0+ 10 Kenk 12 K+ 24 Kin+g km =
83 xm a 500m

Calealare la durata media della seduta & 1a
distanza media percorsa.

1003/004

Il parametro INTENSITA' |

La modalitd in gul la quantitd & stata eseguita (il tampo,
la welocith di esecuzione). Esprima sintaticamente |a
maniera con la quale & stata reallzzata una detarminata
gsarcitaziona

In aleuni casi pub assere misurabila con asscluts
precisians( e, distanza superata nel salto, peso
sollevato). Gli  asempl clatl rappresentane
tomungque ura percentuale della massima
prestazione possibile, per cul:

+80kg sclievati rappresentano Il 80% di un
pesista con record persenate dl 100kg:

+ Lirtensitd del salte di 1,90m per un atlets cha
ha un recard i 2 melrl & pari al 95% della
MAassima

ll parametro DENSITA' ‘

I rapperte tra stimell motorl (eserclzi? a tempi di
recupero, espresse in valori di tempo o jn percentuale
rizpette all'Intera durata deila saduta dl allanamenta. In
sintesi, rappresenta |l rapporto temperale tra fasi di
carico & di racupers,

N. di difficoltd eseguite ad un attrezza nel
oo dedicato ad 2550 ( @5, 10+10+13+10 in
30'), Templ ridetti di recupero=alta densita.

Porzioni di esercizio(30-40") ripatuti con tempi
di recupere adeguati= densith medio-bassa

Corralazione tra | parametri dei carico

SE | SINGOLI STIMOLI DI ALLEMAMENTO VENGONO APPLICATI
IN SUCCESSIONE TROPPO RAFIDA w

VA DEMSITA" D TIM

IL NUMERG DELLE RIPETIZIONI PER UNITA' DI ALLENAMENTO E
TROPFQ ELEVATO =

ECCESSIVA QUANTITA' BI STIMBLI

NE FA LE SPESE L'INTENSITA’ DELLO
STIMOLO!

Allenamea Carico Adattarmento

PRINCIPIO DELLA SUPERCOMPENSAZIONE

Ogni stimolo pravoca una condizione di
dizagio, stress, cui segue una reaziaone
ricostruttiva che supera il livetlo
precedente alla stimolazlona. (Manno)

Mel-caso dl un-atiete. silensio’ quasty
aumgntarg ging: al 1'20 ‘40% sl
{Ulatawski,1383)
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LavORD LavoRg | LA SUPERCOMPENSAZIONE FERMETTE AD UNA
H FUNZIONE (ENERGET!CA, MUSCOLARE, ECC) Dr
ESPRIMERSI AD UN LIVELLO SUFERIDRE, LepPo UN

LASZO DI TEMPD ADEGUATY,

PER ES.:

* LE RISERVE DI CF S| RIGOSTITUISCONG DOPO UN ESERCIZIS
INTENSO IN CIRCA 10° (VOLKGV);

. > 2448 ORE  NEL RIETABILIMENTD PRATEICO  NEGL
ALLENAMENT! DN FORZA;

i * 20-30 GG. PER ADATTAMENTI SIGNIFICATIVI BE| PROGESS)
; AERDBIZI E GLICOLITICI {JAKQVLEY);

I_CQNSUMU REL‘.UFERO ESALTAZ'QN! RiT. LiveRLO lnl!uL:
ENTITA' DEGLI STIMOLI ENTITA’ DEI RECUPER]
Rigtatiimanta tatain dalle verig
Non fagplufge 1a soglia Liie + REGUPERO LUNGD  funzion cui segua sar une decagenza
STIMQLO LEGGERO  par scatenare i process! i it aflanto Gitgnuto & un nitorne &l fvall

Irvikienir. frgatte

Ristablliments dsis Funzioni g

* BRGUPERD IDONED cui sague ua nuava stimoia grima

avattamenta._Lavigrp inurtife,

Raggiunge fa sogila utiie a deiln fecatinzs galfafiattc miisnanta.
STIMOLO IDONEOQ  scatens i shtuaziong o strazs,
Lavarn utile Mancatg o carente nstablimsnig

* RECUPERQ BREVFE de/le /unsioni cul 38418 UN Nuovg

stimoln silsnants prma che 5
Supsrcompans!, Qanross,

Raggiunge fa sogiia me scatena

STIMOLO ECCESEIVO  wna condizions dof #saurlments

& df disadettamento,

Avidig Jdannos

I PRINCIPI DELL' ORGANIZZAZIONE DELL'ALLENAMENTD

-Praparazione generale . >
(sviluppo degli schermi motor di @

basa);

*Regolazione e progressivita (™
del carico; .y okt

“Sistematicita [T

*Conoscenza e rspetto delle fas) A
sansibiii;

“Muttilateralita; %
*Glaco e agonismo; [




