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Scopo principale del mio intervento ¢ illustrare in pratica
LA PROGRESSIONE METODOLOGICA DELLA MULTILATERALITA’
PER PASSARE DAL GIOCO ALL'ALLENAMENTO SPORTIVO




DAL BAMBINO AL CAMPIONE

ESPERIENZE di CAMPO

categoria____eta ___________ contenuti ________

esordientiA 5 - 7 anni capacita coordinative generali e gioco
aspecifico

esordientiB 8 - 9 anni  Capacita coordinative speciali e gioco
specifico

esordienti C 10 - 11 anni Capacita coordinative e condizionali
avvio con gesti tecnici aspecifici

ragazzi 12 - 13 anni Capacita condizionali e coordinative
specifiche (prime tecniche)

cadetti 14 - 15 anni Capacita condizionali e tecnica per gruppi
di specialita
allievi 16 — 17 anni Capacita condizionali speciali e attivita

tecniche della disciplina

NEI PASSAGGI TRA LE VARIE CATEGORIE ALCUNE ESERCITAZIONI APPAIONO
LE STESSE MA NON LO SONO E SEGUONO | PRINCIPI METODOLOGICI DELLA :
QUALITA’, QUANTITA’, INTENSITA’ DEL CARICO COSI’ COME DELLA
CONTINUITA’, PROGRESSIONE E MODULARITA’ DELLO STESSO




Attivita per capacita coordinative generali:

ceofdinaziond eculeo-manuale con esarcizl genaral

Leequillibrieo con esarcil semplic (@S. camminare su corcall))

JC[ nelle spazie (es. capovelta avant @ didtre, rotelanmantt)
Pereorsi varr Incdivicdualinents

Giechi di rapidita (@s. dhime® Un AUMEFR® oo

Giochi: di inseguimento, di ricerca del posto, di orientamento
Palla avwealenzEz

Il Mmend®

Albare @i Natala

Neasconadin®

Mobilita, flessibilita:
Esareizl var di mebilit l@ principali arfdcolazioni (spalls,
bacihne, caviglia) & libare®




Attivita per capacita coordinative speciali:

coordinazione ecule-manuale con esearcizi spaciiic
L'aquilibriec complesse (@s. balanca ball, taveoletie basculant)
1t nello spazio (@s. primi esercizl di preacrobatica)
Perecorsi strutturati con penalitd

Glechi di valodita (tratil di 20 = 30 mt individuali @ confronto)

Giochi:

8 squadre su percorsi Varl strutturat] con attrezz]
speciiic (ostacoli, palle mediche, atirezzl clementar] = @s. cAnNn®@))
Glechi di squadra (&@s. pallavele, rugby con toce, calclo )

Mobilita, flessibilita:
Esearcizl mirati di mebilita per le principali articolazioni (spalle,
bacine, caviglie) anche con attrezzl (spalliere, basteoni, estacoll)




Attivita per capacita coordinative speciali:

esercz] combinatl gambe-braccla, trohco-gamba, tronco-braceia
Attivita per capacita condizionali specifiche:

Forza pear salt @ lancl (palle mediche, gradinats, piccall attrezz=2i
tipe manubri, ketileball, bastoni farre)

Resistanza per mezzoifonde (corsa di 10-15" media @ di 5’ valees,
variata; glochl contihuativi con atirezzl, parcorsi di resistanza)
Valedt libera @ con estacell su tratt max 50 mt in varie
sftuazieni (avantl @ dictre, skip, caldata)

Giochi strutturati:
Es. Fugby con palla medica, pallacanastro @ pallamane libere

Mobilita, flessibilita:

Esearcizl vari di mebilita per le principall articolaziond (spalle,
bacdine, caviglie) con esarclz] a tarra @ in piedl, con estacell, con
basteoni, @ coppia




Capacita condizionali e coordinative

specifiche (prime tecniche)

Attivita per capacita condizionali specifiche:

salldl @ lanc (palle madiche, grecinets, Riccoll aistrer2l
Vel primneg, @Serd#l & CElFflce haurala®))

R€sistenza MEZZeiivnde (Cersa di iL0=115* media © «i S=1.0)"
velocenvaniazionifdifconsaragiochifcontinurativi attneZZiAplyi me!
PFOVE FPEES))

Valeecit libara @ O'StaColifsi dli miti nAValiie!
sitrHiend (avant @ didife, Skip, clcEEz))

Giochi:
@ PEFEOFS] &
Mobilita, flessibilita:

Esareil var di mebilitE @ principall afticolaionl (Spalle,
bacinoAcavjiglie)): €SenRciZifa: Q I Pieel, ostacoli
bastoni) attnezzilvanialcopplie

Tecniche = Attivita per capacita coordinative speciali:

Grara di prove muldiple (es. un Rhciorune CErsRrun Salt))
comblinazieoni cll valodi © el resistanzz), ostacaoll
@d e spadaliE (@ blocehi S ke, SalH, )
Rrimifnlidimentiftecnicifimpostazionelglobaleldellgesto))




Attivita per capacita coordinative speciali:

Impestziona tachica sug)ll alemeni @ comuni dalle diversa
spadalita dal gruppl lanc, sald, corse con il metede globale andh@
con atirez2l semplicl (@s. pedane alstichg, palle-corda, dischi con
maniglie, dlasticl anziche asticalle,

Attivita per capacita condizionali specifiche:

[Forza saldl @ lancl (palle mediche, gradinats, piccall attrerz=l,
carico haturala@)

Resistanza meEzZeivnde (corsa a Varie andature, Variata), Rrime
prove Fipetute; giechl continul con aEuraz=]))

Valedita libera @ con estaceli su ek GO0-80 mt asereizl imn
varie situazion] @ con estacell a Varie distanze @ altazza

Giochi:

Varr Fiscaldamenio @ resistenzs

Mobilita, flessibilita:

Esareizl var] di mebilitz le principali arfiicolazioni (spalls,
bacine, caviglie) con esarclzl & @ In Piedi, con estacell, comn
bastemn




16 - 17 Capacita condizionali speciali e

allievi anni attivita tecniche della disciplina

Impostazione tecnica sugli elementi base della specialita scelta
con il metodo globale-analitico anche con attrezzi semplici

Forza per salti, lanci, velocita e ostacoli (palle mediche, gradinate,
piccoli attrezzi, pesistica e andature - balzi)

Resistenza per mezzofondo con le diverse metodiche (faltrek,
Interval training, ritmi, lavori aerobici e lattacidi)

Velocita e ostacoli con esercitazioni tecniche e prove lattacide,
alattacide, ritmi (per ostacoli brevi e lunghi)

Esercizi vari di mobilita per le principali articolazioni (spalle,
bacino, caviglie) con esercizi a terra e in piedi, con ostacoli, a
coppie, con attrezzi (elastici, bastoni, balance ball, fitball)
streching specifico (es.: ostacolista o lanciatore, saltatore o
velocista, ecc)




Abbigliamento semplice

10 tecniche-tattiche un po simili 5 tecniche molto diverse

Abbigliamento articolato

preparazione fisica assoluta




Gestionale Amministrativa uguale

Necessita di maggiori Risorse economiche per Pentathlon
Gestionale tecnica simile (un D.T. e vari tecnici di specialita o di disciplina)
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