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Attivita nella categoria Esordienti

n soldi

n Sopperire alle lacune
scolastiche.....................

n ...alternative alle altre discipline..
serbatoio.............c.cooeeviveiii e :

SPECIALITA’ ADULTO BAMBINO

PROLUNGATA
rincorsa rincorsa
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Perche’ il corso?

n Grande attenzione alla formazione
del tecnici

n Attivita esordienti vista come
risorsa

FIDAL />~
Comitato Regionale Piemonte

Progetto Forme
Giovani Tecnici 2006-2007

Torino 17 giugno 2006
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i

FIDAL, "

Comitatn Regionmle Pemsnse

“L’Atletica va a Scuola”

d 3 aprile 2007 Grugliasco
L'insegnarfi tletics

in ambit

Paolo Moise
F.T.R.

areatecnica@fidalpiemonte.it

[EW R EGIONE
W IEMINTE

B dasis mumonee see®

Calendario
1™ fase
n 8 novembre
n 28 novembre
n 12 dicembre

2N fase

n Gennaio-Febbraio-Marzo
3™ fase

n Aprile-Maggio
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n 1° modulo
* Le proposte della Federazione Internazionale

e L’attivita per i bambini dai 6 agli 11 anni nelle
altre nazioni

n 2° modulo
e Le proposte della FIDAL

- ’attivita per i bambini dai 6 agli 11 nelle altre
regioni

n 3° modulo

e L’idea del CR FIDAL Piemonte
e Le proposte pratiche

A chi e destinato il corso?

n Al tecnicl che in genere si occupano della

categoria Esordienti

n Non ci interessa I’eta, ma e auspicabile che

siano giovani

n Non e indispensabile che siano diplomati

I.S.E.F. o Laureati in S.M., ma € preferibile
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Formare un In grado di

e di agire In
e nelle

proposte
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n Tecnico che si occupa delle categorie
giovanili ( Cadetti)

n Tecnico che si occupa dell’
(Cadetti, Allievi,
Juniores.....)

n Eventuali altre competenze

la programmazione prevede attivita ludico-
sportive in giornate a tema sulle varie
discipline dell’atletica leggera.

Palazzetti dello sport di Fossano e Racconigi,
dalle 14,30 alle ore 17,00

nsabato 7 novembre 2009 a Fossano
nsabato 12 dicembre a Racconigi
nsabato 16 gennaio 2010 a Fossano

nsabato 13 febbraio a Racconigi 1 !i“'l

Le iscrizioni (costo 1 euro a bambino) £ o
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n Educatore

n Buon conoscitore delle basi del
movimento

n Buon conoscitore delle basi delle
specialita

n Soggetto che ha piacere di fare attivita
fisica

n Ottimo conoscitore della tecnica

n Ottimo conoscitore della metodologia
dell’allenamento

n In grado di interagire con altre figure
professionali
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CAPACITA’ ALLENABILE ALLENABILE
DAI 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 iy VNN 20 ANNI

RESISTENZA 13-15 ANNI 10 ANNI
ANAEROBICA-LATTACIDA

COORDINAZIONE 5-6 ANNI 10 ANNI
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CUADRO 1 FASES SENSIBLES DE LA FUERZA (EN ANOS)
=] o | 10 i1 1z

ALFONSO BLANCO {1884)

CUADRD 2 FASES SENSIBLES DE LA VELOCIDAD (EN ANOS)
o | 10 i1 1z

ALFONSO BLANCO {1884)
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6 ] 8 | 10 | 11

CUADROD 3 FASES SENSIBLES DE LA RESISTENCIA (EN ANDS)
iz

13

ALFONS0 BLANCO {1994)

B | 8 | o | 1

CUADRO 4 FASES SENSIBLES DE LA FLEXIBILIDAD (EN ANOS)

iz

13

ALFORS0 BLANCO (1994)
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Cosa succede nelle societa che
praticano altre attivita sportive?

Tabella 3 - Possilyiliea o indeio dsil @ ala alls il {ty delle ¥ it kel
melle varie fnscie d'etd (da Grosser o alir, 1981, pag. 13,
Efementi Fasce d'edd o anmd {  =mbschs, § = femmins]
sndizsmal
e lis o 810 [10-12 (1294 14-16  |16-18 18-20
T +d + + o ++ + o
s + 9 ++F AR —
Forz | +d - B o e
rapida | + % +4% Yy
Femisicmen + o + 4 o b e
sfla fores + @ +4+2 H4++? —
Resntenza +dd HdF [++4d7 ++dEH++d I r—
Aercibach
Resstenza + o 4+ o 4
smaerobics + 9 + 50 P —
Bapndhis + of ¢ + @ R +—-j"}_+a.|_1¢,_}
o reEom:
Massimn rapi 4 +4d H+rd A
dhith neiclica + ¢ ++ 9 42 H++ 8 —— |
_\14u|.f1.1l:|pi + & + + o +++d = :!"
Citd ciclica rHe ++ 9 +49 H+4+7 4
Articolariti S ol - s B FERE s i S s I -
Largenda: - - -
+ cawta imizio {1-2 volte alla szitimann) FaSI Se n SI b I I
++  wumeniodell’ alennmemn (2-5 volte alln setsmanea)
o+ mllermmento di alin livells
= i quii in pa SeSSO
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EMI

ASE

“CAPACITA’
OORDINATIVE

MOTORI

“CADETT!

*ALLENAMENTO *CADETTI
Dl COSTRUZIONE *ALLIEVI
(SPECIALIZZAZIONE) @ «JUNIORES

CAPACITA’
CONDIZIONALI

n CAPACITA' *ALLENAMENTO *PROMESSE

CONDIZIONALI Dl ALTO LIVELLO *SENIORES

IAAF YOUTH PROJECT

School PE & Sport
Age

1AAF (Clubs, etc.)

= 18

L L Secondary School World Champignship

g l Competition & World Championship I Area & National Championships Clubs

@ 16

- Team Competition 13 15y = = e

[+ ) . eam Championship G Sport
] 15 Basic technique u Event Group NS
f School

@ - %+ 4 & Clubs
= Kids® Athletics

2 712 years Primary

- - Basic Skills Schools
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INTERMATIOR AL & 330 LA TION »
of ATHLETICE PFEDERATIOWNS

IAAF KIDS’
ATHLETICS®

- A TEAM EVENT FOR CHILDREM -

A FRECTICAL GLROE FOR wiid ATHLETICS & HIMAT oS
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ALLENABILE ALLENABILE

DAI
6-7 ANNI
13-14 ANNI
15-16 ANNI
11-12 ANNI

RESISTENZA 13-15 ANNI
ANAEROBICA-LATTACIDA

COORDINAZIONE 5-6 ANNI
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PER
5 ANNI
10-12 ANNI
15-20 ANNI
20 ANNI
10 ANNI

10 ANNI
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Vi sono buoni presupposti per lo sviluppo della
destrezza motoria e per il miglioramento delle
capacita motorie

Si ha il periodo favorevole per le tecniche sportive
di base

Si ha il periodo piu favorevole per lo sviluppo delle
capacita condizionali
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SALTO IN ALTO

DESCRIZONE: PUNTEGGIO:

ad un’asta del salto in alto dopo un giro di prova ogni

sono appesi tre nastri. Il primo bambino decide quale nastro

e a 1,70 mt. di altezza, Il vuole cercare di raggiungere.

secondo a 2 mt. e il terzo a La rincorsa puo essere frontale

2,30 mt. | nastri devono o laterale. Il nastro piu basso

essere toccati con una mano vale 1 punto, il piu alto 3. Chi

ma non strappati. non raggiunge nessun nastro
non prende nessun punto.
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SCHEMI MOTORI DI BASE

DINAMICI POSTURALI

CAMMINARE  pitadiidon

CORRERE & - FLETTERE
LS/’:T\IL;AARREE " & B ESTENDERE
AFFERRARE ADDURRE
STRISCIARE il j RUOTARE

ROTOLARE
CALCIARE

combinazione di movimenti
tipo di percorso
Presenza di ostacoli

tempo
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ADAGIO

A PASSI LUNGHI

A PASSI CORTI

A PASSI INCROCIATI

IN ARRETRAMENTO

VELOCE

MARCIARE

SEGUENDO UNA LINEA

SU UN’ASSE DI EQUILIBRIO

SEGUENDO TRACCIATI DIVERSI (RETTI O CURVI)

SUGLI AVAMPIEDI, SUI TALLONI, SULL’ESTERNO O
SULL'INTERNO DEI PIEDI

IN QUADRUPEDIA
ACCOMPAGANDO | PASSI CON LA BATTUTA DELLE MANI
A GAMBE TESE E RIGIDE O MOLLI E CEDEVOLI

distanza ‘

tempo

accoppiamento e/gco
con altri movime

tipo di percor

presenza di 0S ae

Precisione esecutiva rispetto ad un
tragitto prefissato o ad un modello
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IN AVANTI

IN ARRETRAMENTO
LATERALMENTE
LENTAMENTE
VELOCEMENTE
n A PASSI LUNGHI
n A PASSI CORTI
n SUPERANDO UN OSTACOLO
n VARIANDO LE SUPERFICI
n IN SITUAZIONI DI EQUILIBRIO PRECARIO
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Y, &)
lanciare oggetti di diversa forma

lanciare oggetti di diverso peso

lanciare oggetti di diversa consistenza
lanciare con diversi obiettivi (lunghezza)
lanciare con diversi obiettivi (precisione)
lanciare da fermi o in movimento
lanciare con esecuzione libera

lanciare a due arti sup.

lanciare a un arto sup.

stacco ad uno/due piedi
e tipo di ostacolo
e esecuzione da fermi o co
e tipo di rincorsa
e accoppiamento e/o com

altri movimenti

e precisione esecutiva risp

modello
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SALTELLARE LIBERAMENTE SU WNRI=DI=N®)]
SULL’ALTRO

SALTELLARE VELOCEMENTE SU [BINIoNORSISI=N3I=Iv)

SALTELLARE LIBERAMENTE IN AYWZANEEE
INDIETRO, A DESTRA O SINISTRAWSSRSINORSNVIvI=
PIEDI

SALTARE LA CORDA

DOPO BREVE RINCORSA, SALTARE UNA
FETTUCCIA ELASTICA

DOPO BREVE RINCORSA, SALTARE SU UN
MATERASSONE

SALTARE DA FERMO IL PIU LONTANO POSSIBILE

ATLETICA LEGGERA .
SCUOLA DI - Scuola Secondaria

MOVIMENTO di 1° grado

TECNICA IN Scuola secondaria
FORMA di 2° grado

GLOBALE (biennio)
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*SCHEMI MOTORI
DI BASE

*CAPACITA’
COORDINATIVE

*ALLENAMENTO
Dl COSTRUZIONE
(SPECIALIZZAZIONE)

CAPACITA’
CONDIZIONALI

n CAPACITA' *ALLENAMENTO
CONDIZIONALI Dl ALTO LIVELLO
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CADETT

*CADETTI
*ALLIEVI
*JUNIORES

*PROMESSE
*SENIORES
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Allenamento Ragazzi

6° di corsa + allungamento + andature
coordinative

andature * calciata dietro 3 x 50 toccate * skip 3 x
o0 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

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

allunghi 6 x

CIRCUITO (vedi allegato)
allungamento

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
allunaamento
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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

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 corca <11 harcoren mictn
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