FIDAL“ Corso Istruttori

Conltato Regionale Plarmonts
Torino 2012

Caratteristiche generg
crescita fisica

R B dasic  mmenoe e

Influence of maturation:

Different patterns of system growth duri Eg childhood
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Adapted from Scammon, 1930
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e 2. Maturation in Girls and Boys (Adapted and modified from Tanner, 1973)

Age: 14 Years 14 Years 14 Years

ge: 12 Years 12 Years

Pre-puberty Mid-puberty Post-puberty Pre-puberty Mid-puberty Post-puberty
Late maturer “Average” maturer Early maturer Late maturer "Average” maturer Early maturer

Figure 3. Maturity Events in Girls (Modified after Ross
& Marfell-Jones, 1991)
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Figure 4. Maturity Events in Boys (Modified after Ros
& Marfell-Jones, 1991)
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ALLENABILITA' DELLE
CAPACITA' MOTORIE (rscriene 1995)

CAPACITA ALLENABILE | ALLENABILE
DAL PER

RAPIDITA’ 6-7 ANNI 5 ANNI
FORZA RAPIDA 13-14 ANNI | 10-12 ANNI
FORZA MASSIMA 15-16 ANNI | 15-20 ANNI
RESISTENZA AEROBICA | 11-12 ANNI 20 ANNI
RESISTENZA 13-15 ANNI 10 ANNI
ANAEROBICA-LATTACIDA
COORDINAZIONE 5-6 ANNI 10 ANNI
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Fase sensibile FORZA

CUADRO 1 FASES SENSIELES DE LA FUERZA (EN ANDS)

5]

¥ 8 | 9 10 i1 12 13 | 14 | 15

ALFONS0 BLANCO {1994}

Fase sensibile VELOCITA’

CUADRO 2 FASES SENSIBLES DE La VELOCIDAD (EN ANOS)
g | 9 i0 i1 iz 3 14 15

ALFONSO BLANGD {1994}
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Fase sensibile RESISTENZA

CUADRO 3 FASES SENSIBLES DE LA RESISTENCIA (EN ARODS)
i3

ALFONS0 BLANCO (1994}
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Fase sensibile FLESSIBILITA’

CUADRD 4 FASES SENSIBLES DE LA FLEXIBILIDAD (EN ANOS)

9 10 i1 12 13

ALFONS0 BLANCD {1294)
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Tabella 3 - Possibilita d'inizio dell edi
nelle varie fascie d’eti (da Grosser ed altri, 1981, pag. 13).

to intenso delle capacita condizionali

Elementi . Fascie d'etd in anni ( & =maschi, @ = femmine)
condizionali s ¢ Te10  [10-12 [12-14 1416 [16-18  |18-20
Forza + d 4+ A +++d
massima + @ ++Q2 H++9Q2 44—
Forza +d +4+d |[+++d
rapida +9 [+ +++ 9 -
Resistenza + d ++d +++d
allaforza +9Q +4+Q2 H4++9Q 4—
Resistenza +d9 Hd9 H+d? H+dH++d9T—>
aerobica
Resistenza + d ++d +++d
anaerobica =g ++9 |[+++9 4—>
Rapidita +d9Q |+d? H+d?2 H+IH++d+—>
di reazione
Mussima rapi- +d ++d |[+++d 4—>
dita aciclica +Q 4+ 0 9 |+Er O +—>
Massima rapi- +d ++d [H++d +——>
dita ciclica L ++ 9 ++9 [H++e +—>
Articolarita ++d 9+ +S++dQ+++8.9
Legenda: - - - =
+ cauto inizio (1-2 volte alla settimana) Fas I Se n S I b I I I e
++ aumento dell'allenamento (2-5 volte alla settimana) 3
+++ allenamento di alto livello
— diquiin poi genere

Eta Biologica =—— Eta’ anagrafica
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* @icter Brueghel — "Kinder spiele in der platz" -Galleria Nazionale di Amburgo
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Percentage of Adolescents Aged 12-19
Who Are Overweight, By Sex

12~

10+ o— Girls 12-19
- 8| —=— Boys 12-19
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1966-70" 1971-74 1976-80 1988-94
Year

"Data for 1966-70 are for adolescents 12-17, not 12-19
years.
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The Surgeon General’s report made clear that the health benefits of physi-
cal activity are not limited to adults. Regular participation in physical
activity during childhood and adolescence

* Helps build and maintain healthy bones, muscles, and joints.

* Helps control weight, build lean muscle, and reduce fat.

* Prevents or delays the development of high blood pressure and helps
reduce blood pressure in some adolescents with hypertension.

* Reduces feelings of depression and anxiety.
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QUALE E' IL PESO IDEALE?

INDICE DI MASSA CORPOREA (I.M.C.)
BODY MASS INDEX (B.M.I.)

@I.M.C.= PESO/ ALTEZZA in m.2}

I.M.C. ideale
Uomo tra 20 e 25
Donna tra 18,7 e 33,8

INDICE DI MASSA | gzmom O
CORPOREA Metr Do \o uomIN

(I.M.C.)

1,35 |

| Obesita di

1,40| aito grado

1,45

1,501

1,55 Obesita di
. medio [+

1,90 |

1,85 4
2.00E *

2,05 i

2, mL Sottopeso =2 S Soltopaso_ji
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| cumoint | %
Squat Test

LEA

Normal Arms Fall Forward




. Distanza
Test di I.M.S. bacchetta dal Valutazione
T suolo in cm.
mobilita scapolo-omerale —
29 Sufficiente
UOMINI VALUTAZIONE 42 Buono
oltre 53 cm. ECCELLENTE 23 Scarso
41-52,5 cm. BUONO 78 Eccellente
33-40,5cm. MEDIO 73 Eccellente
27 -32,5 cm. SUFFICIENTE 28 sufficiente
inferiore a 27 cm. SCARSO buono
medio
- = -

proni, fronte appoggiata al suolo, arti sup. estesi in alto, impugnare una bacchetta (
passo ampio quanto le spalle); staccare il piu possibile la bacchetta dal suolo senza
staccare la fronte da terra e spezzare il polso. Misurare la distanza della bacchega dal
suolo. Valore suff. Uomini 27 / 33 cm. Donne 30/35 cm

-
Test di Kendall
—~) |
s
DESCRIZIONE INSUFFICIENTE SUFFICIENTI:{ BUONO
Supini con gli arti La schiena si La schiena si La schiena

inferiori tesi verso
I'alto.

Abbassare gli arti
inferiori cercando di
non staccare il rachide
lombare da terra.

stacca prima che
gli arti inferiori
Abbiano
raggiunto i 45°

stacca dopo che
gli arti hanno
superato i 45°

non
si stacca da
terra
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Test di Wells

AN

DESCRIZIONE

INSUFFICIENTE

SUFFICIENTE

BUONO

Flessione del
busto sulle
gambe tese da
posizione seduta

Mancano tra O
a 10 cm. Per
toccare la
punta dei piedi

La punta dei
piedi viene
superata di
0-10 cm.

La punta dei

piedi
superata
oltre 10 cm.

25

viene

di

Muscoli dorsali, Hamstring e Gastrocnemio-soleo di

estensibilitd normale.

Kendall

Muscoli dorsali superiori eccessivamente lunghi, mo-
dica brevita dei muscoli della regione media ed in-
feriore del dorso, e del Gastrocnemio-soleo. Ham-

string nella norma.

26

Lunghezza eccessiva dei muscoli dorsali, Hamstring
brevi, Gastrocnemio-soleo nella norma.
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I FLESSORT DELL'ANCA

AZTONE DET FLESSORI
DELL'ANCA
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L'AZIONE VIENE ENFATIZZATA
CON GLT ARTI INFERIORT IN
ATTEGGIAMENTO LUNGO

29

30
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Retroversione

31

32
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La posizione seduta corretta

&~ nhota: in rosso i muscoli schematizzati B~ '

Retroversione Antiversione

34

17



Le vertebre

corpo vertebrale

anello fibroso

spine vertebrali %

nucleo
polposo

35

Le curve della
colonna vertebrale

36
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Le 4 curve sul piano sagittale

36°

35°

50°

37

1. Curva primaria

2.Curva
secondaria

3.Vertebre apicali

4. Vertebre
estreme

1i scoliosi & praticamente 38
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Pressione sulle vertebre lombari nel
trasporto di un carico

(da "Anatomie et science du geste sportif” di Virhed R. - Editions Vigot 1987)

15Ky 15Kg

39

Posizione del corpo durante il sonno

Posizione non corretta

)

40
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Pressioni sulle vertebre lombari in

varie posizioni di spostamento di un

carico

50 kg 400 Kg 50 kg

2

Carico sulla colonna lombare secondo la

posizione del tronco e delle gambe
(da “Manuel d’entrainement” di Weinek J. - Ed. Vigot 1986)

750 K
. EEEIHHQ

ol Ky 50 Ky

42
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Modificazione del carico vertebrale in funzione

dell’angolo al tronco e della forza dei soggetti
(da tabella descrittiva in “L’allenamento della forza” di Manno R.

0 =f = Schiena forte
=d = Schiena debole

45°

15°

a0°

Sf =250 5 =40 ky ST=100kg [ Sf=200ky
5d =40 Ky 5d=100Ky | Sd=200Kgy | S5d=400kKQy

43

Carico sui dischi

Intervertebrali

durante il
sollevamento di 50 Ky 50 Ky
50 Kg con diverse

modalita
+ B30 Ky
E;é + 380 Hg
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SOGGETTO IN EQUILIBRIO

- Spalle e scapole allo stesso livelio
- Fianchi simmetrici

- Fossette sacroiliache simmetriche
- Pieghe glutee simmetriche

- Pieghe poplitee allo stesso livello
- Tendini d'Achille in asse

- Simmetria dei pettorali
- Ombelico in asse
- Sias sullo stesso livelio

- Asse unico: sias, tuberosita tibiale,

secondo dito del piede

- Tendine rotuleo verticale
- Piede con tre punti di appoggio

{tallone, testa primo metatarso,
testa quinto metatarso)

- Dita del piede ben allargate e distese

c

- Sguardo orizzontale

- Lordosi cervicale

- Cifosi toracica

- Lordosi lombare

- Centro spalla in asse con il centro

della coxofemorale

- Dito medio in linea con la fascia lata

Attenzione alla _—
PR
colonna vertebrale

—

LE ME

INCIPAL MALATTIE SONO
ATTRO: IPERCIFDSI, (PERLORDOSI,
LIOSI, ATTEGGIAMENTO SCOLIOTICD

E SONO STATE CLASSIFICATE
~_IN DU CATEGORIE ..__

——
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Iperlordosi lombare

47

48
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Scoliosi

49

50
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Attenzione agli
arti inferiori

Ginocchio valgo
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Ginocchio varo

53

54
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Angolo Q

e Angolo tra I'asse longitudinale del
femore (linea di trazione del
guadricipite) e la linea di trazione del
tendine rotuleo

e L'angolo Q é circa 15° negli uomini e
20° nelle donne

55

Atteggiamento del piede

Piede piatto:

appiattimento della concavita mediale della
del piede

Piede valgo:

posizione viziata del piede in pronazione

Piede varo:

posizione viziata del piede in supinazione

56
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Atteggiamento del piede

Piede piatto:

appiattimento della concavita mediale della pianta del piede

I} Arco longitudinale interno o mediale
I} Arco longitudinale esterno o laterale
) Arco trasverso o anteriore

impronta di un piede normale impronta di un piede piatto

57

Atteggiamento del pied

Piede valgo:

posizione viziata del piede in pronazione

Foot Pronation

Piede varo:

posizione viziata del piede in supinazione

58
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Piede prevenzione




