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PER

CAPACITA’ ALLENABILE ALLENABILE
DAI

RAPIDITA' 6-7 ANNI

FORZA RAPIDA 13-14 ANNI
FORZA MASSIMA 15-16 ANNI
=Y SRR\ PAAWA=NO2 [0y 11-12 ANNI

RESISTENZA 13-15 ANNI
ANAEROBICA-LATTACIDA

0{0]0]3{p] | \VAVA [O]\|= 5-6 ANNI
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5 ANNI
10-12 ANNI
15-20 ANNI

20 ANNI

10 ANNI

10 ANNI
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CUADRD 1 FASES SENSIELES DE LA FUERZA (EN ANOS)

5] o 10 il 12

ALFONSO BLANCO {1984)
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CUADRD 2 FASES SENSIBLES DE LA VELOCIDAD (EN ANOS)

8 | 10 | 11 | 12 | 13

ALFONSO BLANCO {1984)
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cuADRO 3 FASES SENSIELES DE LA RESISTENCIA (EN ANOS)

6 | w0 | m | 12 | 13

ALFONSD BLANCO {1584)
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CUADRO 4 FASES SENSIELES DE LA FLEXIBILIDAD (EN ANOS)

9 | 10 | 11 | 12 | 13

ALFONS0 BLANCO {1584]
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Fabclla 2« Possibilith d'inicio dellallensmente ¢ di allenamento intenso deile capacita condiconali
nelle varie favcie d'eti (da Grossee od altri, 1961, pag, 13).

Fascie d'eld in anni { g =maschi, § = femmine)

E-'.h:n'!ruli
e e 810  [10-12 [12-14 14-16 |16-18 18-20
Fort + o + o+ d o d
TSI = P ++ 8 |+ —
Forza - | +d +4+d H4+4+4d +—>
rapida +e  f+9 b
Resistenza - of + + o + + 4
allaforza + 09 ++ 7 e —
Resistenza +dY HdP H+d9 [++dPH++d FT—>
merobica
Resistenen + + 4+ +++d
anaerobica + 9 + 49 l++4+9 1 —>
Rapiditd +d? |[+d8 H+d8 [H+dP+++d 01—
i reaziomne
Massima rapi- +d ++d |+++d —>
dathaciclica 9 44 0 M 4+9 MHttd ——
Massima rapr- o+ ++d H++d +—>
ditheichics A ++ % ++% [+++2 +—>
Artheolarith ++d P+ +dRF+L P +++ 7 =
Lagenda: - - -
+ catto inizio (12 volte alla sertimana) FaSI Se n SI b | I
++ sumento dell’allenamenta {2-5 valte alla sertiman )
+++ allenamento dh alio livello
—— di qui in poi SeSSO
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Eta Biologica =—= Eta’ anagrafica
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*SCHEMI MOTORI
DI BASE
“CAPACITA’
COORDINATIVE

*ALLENAMENTO
DI COSTRUZIONE
(SPECIALIZZAZIONE)

CAPACITA'
CONDIZIONALI

1 CAPACITA’ *ALLENAMENTO
CONDIZIONALI DI ALTO LIVELLO
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*ESORDIENT
“RAGAZZI
“CADETT)

*CADETTI
*ALLIEVI
*JUNIORES

*PROMESSE
*SENIORES
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\ Elite level international competition,
Elste level training and | 'nl Olympic Games, Weild
competition r'l \ Champienships, Wedd Cup,
‘.' ",l Commonwe alth Gannes
}
\
il G ,-"‘ National senior level
Plgthmr;nmg lie‘.‘:li“lmmm II|I \ com petition. Exposume to
SRR RS f | international com petition
{
20-21 YEARS ! ——) ]
Specialisation in training. [ \ Unﬂ.e.l‘.z“ National level
Specific development ofphy\ncal / \ comyehtu.m. E"P“‘:‘-‘F to
capacities and technique / | some senior com petition,
I-" ., Wodd Junior Championships
8 e
17-18 YEARS / o \
Development of peneral training / '._ Age group competitions at State
spsetlic e avant oz grauy. Waht § | and National level, Wosld Youth
:mmmem when .' } p\mns]'nl)s
15-17 YEARS . o
Introduction of training specific | Varied "“‘_‘“Peﬁm“
to event proup. General all round | ", EXpenenres 1N & TANge
tlevelolmlenl ﬁ‘ of events
10-14 YEARS '. ;
“FUN" training—General all | Emphasis on
round development. Aerobic | 3 } ‘l'l general fin
rtm:ni.ng, gymnastics, flexibility, '.I / I.i competition
basic skills. \ J
\ - {
§-9 YEARS | Emphasis on
Emyphasis on training and | | competition pames FUN
. 1 | ]
skill training e b 8 ! _J
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Allenamento Cadetti

8' di corsa + allungamento + andature coordinative

andature * calciata dietro 1 x 80 toccate * skip 1 x 60 toccat
* passo e stacco alternato 3 x 30 metri

allunghi 6 x

CIRCUITO (vedi allegato)
allungamento
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Allenamento Ragazzi

riscaldamento (vedi appendice)
funicella + allungamento

andature * calciata dietro 3 x 50 toccate * skip 3 x 50 toccate
(con movimenti combinati degli arti sup.)

allunghi 4 x

preacrobatica (rotolamenti su piani inclinati, sul dorso o
sull’asse longitudinale/capovolte in avanti con diverse
modalita)

circuito di destrezza (CON RIFERIMENTO ALLA CORSA-
slalom, laterale, in arretramento, ecc.)

20’ di corsa su percorso misto
allungamento
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Allenamento Cadetti

8' di corsa + allungamento + andature coordinative
(addominali 2 x 20 lombari 2 x 12)

andature * calciata dietro 1 x 80 toccate * skip 1 x 60
toccate * passo e stacco alternato 3 x 30 metri

allunghi 2 x 60 metri

4 allunghi di 80 metri
4 progressivi di 80 metri
allungamento
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Allenamento Ragazzi

6° di corsa + allungamento + andature
coordinative

andature * calciata dietro 3 x 50 toccate * skip 3 X
S0 toccate

allunghi 6 x 50 metri

passaggi con il vortex (o pallina)
lanci con il vortex con breve rincorsa
allungamento
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Allenamento Cadetti

8 di corsa + allungamento + andature coordinative
(addominali 2 x 20 lombari 2 x 12)

andature * calciata dietro 3 x 80 toccate * skip 3 X
60 toccate

allunghi 6 x
salti
passo e stacco in varie modalita (in alto, in avanti, in

alto - avanti)
stacchi a canestro con rincorsa diagonale
stacchi a canestro con rincorsa curvilinea

Allungamento
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Allenamento Ragazzi

6° di corsa (inserendo variazioni es. correre
Su una panca traslocare sulla spalliera +
andature coordinative + funicella +
allungamento

andature * calciata dietro 3 x 50 toccate *
skip 3 x 50 toccate (con movimenti
combinati degli arti sup.)

allunghi 4 x

20’ di carcea <11 nercaren mistn
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