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Per il bambino, invece,
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 sopraliviio un’esperienza.
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LA CARTA MELL UNESCO TER!

"BAMBINI
2 EGCO 1 VOSTRI DIRITT) 5
" I undlici punti i dliti dlei bambini nello sport
:  secondo ta Cartu licenziata dolfUnesco. .

1 Diritio di diverfirsi e di giocore
- come un bambino
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© 3 Diritio di beneficicve di vn ambiente sano
' é Diritio di essere tratfato con dignité
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da persone qualificale
6 Dirito di seguire allenamenti adeguoli
ai propyi rifmi '
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. abbiono la stessa probabilita di successo
# Dirifo di portecipore a gare adeguate
Diritio di praficare if proprio sport
nella mossima sicurezza
1;0 Dirto di overe tempi di riposo
¥ Diritio di non essere un campion




HE TOOP A sttt e e
IL TALELTO, CHE CE m

[¢ UA (€ HUMILATERAL

PDUTE 'ﬂlbf SeeeaLt %.?:A%IGME g TALE NTO

“TALENTO

P10 mmn i Tmum im w@w@
M Soomsnae (E PRoPme asecsssima
- 1E PROPRIE ASPETATIVE (Pl ATE...
NECLA HISURA PIU'ADEGUATA
POSSIBILE ALLE SUE PART!COLARE
POTEM!MWA‘ S

- om&mvn

# *'H' lL. TALEUTO #4 TAKTI STRUHEATI
: : _ -EB A BISOGHO b DB'ET;Q!‘
T, : : GRANDI ; ALTI __.PER SEUTIRSI
NE. E?A'Sgggguﬁ‘rﬁg f'u A 7 RE.AS&%ATO K TTRIHET! ol S N(ERTE
“ ATTENT! Allo STRESS" el L A
- 1 3TRUMEMT! -
DATASH‘TO Ll EPRORESE) .| . POSSEDERE TAUTI HEZZI & STRUMENT)
\éﬁgh& %SRP;UHTT'{ \é gﬂg%yous : 'HA WOU AVERE AHBZION! . oBETI
» : ' 8] : PR 0 PRnouca ERANOHE
CADEGOATE AgllSTROMEWD .. L -
e Wi postentr s o S

M STRUHERT! = STRESS £ DEPRESSIONE

N' € BERWA RBTOSTi MA t m%&ﬁRSi SITUAREE
_COORDIVARE

( uo eouo:elmo QOJ‘I AMToeuom..E RDS[ H.STEeeA EAGAH_MOTELLIMUE?;H

' ATIEUZIONE ALLA SEECTA BEL METODY

TUl wm LlAEIMlﬁEAJl _MEMORIA aln.rnnm E)

B) ANALLTLCO - AOTORITARIC -~ SCHUBERT
SORITO | RISULTAT! A POCO VALIDOMELTEHPD | ;A}E;izi:;ﬁ;zi: i{.;*;ﬁig

- (1 Count L0 BAHEDT QU BDINEATICALD ...) _ (FAL Rgl BB O BLoeoaTe mea}
B) GLOBALE O DEL CONFRBNTC.DEMOCRATICI 5y /i mpines s covatuace -
LENTI A CAPIRS] _ COGUITIT .. HA-DURATURI TALUOLTA PER LAVITA AHAUTIED AM!&LnEALE G.&R.ﬂ,



MS@ﬂﬁESS@ NONE HAL FACILE!

LY IHPEGN O B MFRICILE HASAPPIAHO DI
AVERE | ME22L PER RIWSEIRE. ALLORA
CEATTA L‘AT:UA%LO{JC OTHALE

E Cob Ui BG' DI DRGOCLO
... 1L Soccesso!

Difficolta X
elevata +
capacita

- insufficienti =
- ansia

£V LA CTUAZIOWR
PECsORE &
LLOSTACOLD E!

TROPPO ELEUATON

PER LE tUE

rotevolg +
capacit:
7y, hofevoll = )
"o attvarione

POSSARILITA

Difficolty”
megfa +
capacha
inadeguate =
P?Emupaz,gm

QL eOMN LA AD AURRE o

BISOGR0 DI TOTE LE S WEF:Ea
EWERGIE _ ... medi B
ATMUARST O. ... capac a
HOLLARE 777 buone =

conirolio

CARIRE Bf LD K
RIVSEARE [ ON
Cot PiTo HEDLO 2
PUO' SOSUITARE AGERESSIVITH o
RILASSAHEWTD ™
Drfncgﬁ‘a hassa +
capacita scarse =

EELRERY n]-

apatia

1L NOSTRO SUPER 10 SI ESALTA
QUANDO CON'SACRIFICIO PERSONALE.
ARAVERSO Luosm CAPACITA




e \LFUTUROD ? e

PER%EVERANEA ECCELIENZA E hEsmERlo Dl §uccz$se

,,,,,,

E%SERE TRA | NIGLlOR\
E' 0N ES?ER\EHM SPECIALE

¢ REDI i 0601"506N0’S1A PoSSIBILE
- CREDI m eommmar u TU0 DESTING

ILRISU [TATD E I.E PER(HIONI DI SE I)‘:TERHINAM

L | - PE D l N E SCONFORTO
EASUALHA MM 30 COWE FARE m
PERSODALE C o INeAPsRITR O - G\

ORIENTAYENTO i PRO m&auwoue O Sm
Aspmmue B Seanse ASPRTKTIVE &

POTERCELA FARE. g5 | 6Ly EURDTI HI »
CE HI {HPE&YO . souo MIVERS) , T Sies

RIESEO &!wﬁo

o —l - %oumsmnom *' '--musmauonﬂ
(HPECLOD E QusUTd mem IESTRADE  TROVARE a,mseusg

OB'ET"" AT commf'emmlowmcmo Mmmnm mpsam

ASPIRA%ION ONETWI EUEUA' [ & POSSIRILI  ORIEW nl NOIJ SPAOTIC!
ﬂMH E !TQATEGlE IHNRT&DII PabY IIOU STRUTTURATI

LAUOR.DCOSTAHT& o EPISOMCO IAJORO |

TLe06HD | | ESAMEJLICATA
REALIZZA




bALLA POTENZA DELLE'IMMAGINI 4« S1 COMPRENDOND

IE INEORUAZIONI PIU* COMPLESSE « MIGLIORAND LE |
INTERRELAZION | DEL "GRUPPO, CHENE CONDIVIDE L'ESPERIENZA

EESTA STRAORDINARLE SUSeITaNO EHULAZIONE
51 INNESCANO " ItitAGINI HENTALL
“E S} PUO PROVARE DESIDERIO Db RIFARE ...

ﬂ@

@szmff" L 2

PE.NSARE. IN GRAMDE .-

CONSAPEVOLNENTE , NON DA SC10CCH
€l FA'AGIRE. PER HIRARE IN ALTO!




'E' FORTE LA POTENZA DEL @W
" PE N 5, E RO P DSITIV(

LE' INHAGINI HENTALI. STRAORAINARIE
eI HETIONO IN 10T VO6LIAND FARE
RIPETERE, PERTE 210NARCI. .. ,q,@mg!

E QUANDO $I &' CoSCIENTI D)
PADROMEGGIARE,, LE SITUARIONI...

NESSUNA '\ E'lTA,, el
SENBRA PV’ InPOS\RILE

’ LA"PAURA.. 3 ALLONTAVA

\ SPESSO; IL S06NO
SIREALIZRA L




L' HA VOLUTA Lh BlfCLE]’TAQ

NEGLI SPORT €ICLICI d; RESISTEN:

PREDOMINA AD Ea. LA GAPAG ITA' DI
TICA

K"

INALTRI_GERVONO TECNICA E ..
CAPACITA' FISICHE (eoo.coud) PERFETIE




)_E ENOZIONI UHANE I E
S| FONDANO SULLE.
VALUTARIONI DELLE
PERCEZION|. CHE

ABBIAHO DELL'AUBIENTE S\ o /¥
ESTERNO ... U
) 0

__ o
- lHPlAMTO LTI'FOSI vess
N POSSOUO ESSERE HENORIA E....

- P RCENTl m“EPREUISIOMI_

. i
JITUAMMONE  [NEONTRO PARTITA
FAe| LE - DIFFICILE €AT1\/A

U LAssm PREOCCUPATI ALLA ew;'r l
Eibuelosl ~ NERVO0SI TIHOROS!, BNSIOS!

ALLEGRO I eERTI_A GERESSIY] TES! . CONCNTRAT)
~ E'“ILTROPPO'!!. CHE ROVINA TUTO!
F BENE L LIVELLO' HEDIOJ. ATTIVAZIONE




%?‘;

COGNITIVE. LY REAuK
EVENTI  IMPOLSO SOMGMCRE

( A B 1 0...0ALHI, AD {EEGRFE VES!
P\RMJ [Al |
CERENI O 1 PAUR T, Qﬁg E SUDOR&?.[DNE

TRIST! O . FELI 21, ALONE  ARONE

' CFAGILITATA  BLO CeATA
1NQU\ET\ 0 EECITATI. ( CONOSCENRA ( PADIEO E

EQQ. o EFIdUCA) 'T['ELAU'@DH'}A'-;
'D\PEU DE TU no BAL\A (PIETRIHEALIONI

-~ VALOTARIONE CHE SIFA & MueiiOlE
DEGLI EVENTI GRE @IASPETIANO #vsit Ex0eE

E DAL SIGNIFICATO EUE
 ATIRIBUIAHO ALLA “VALUTA&IO.. -
CHE D RNERA Mc.m wosmA '

T ee Um»

RN emo'[“mnm eARDIACO . S| SEATE
T IU'HISOGNO DI FARE DIPL., Ol St SENTE CARICATL.O
| “éUUOTATL. . 51 E "FEUQ . @ M\)S[DSL Ecc BCC -



o \TRDPPO : ILTROPFO *

Y 21500 UN ATLU@

CONCENTRATI E VA DRITO 4120 META

TROPPA @ALHTA O TROPPA
RABBIA» TROPPO AUEERO
0 TROPPO NERVOSO..ECC

POSSONO RISULTARE

TEEEE EWOLIONIINIBENTLLA
o TRenelo. > PRESTAZIONE .

~ NELLA SCALA DA 4 A40...%N0. US 8li0T
 INGIUSTA ATTIVARIONE TRA L e ¥ ! 11l




SEALA ATTlumua
NERVOSA :

*)LTROPPO*. NO! uomm eo.lelem
'ESAGERATA AGGRESSIVITA' £ CATIVERIA,

POCA RAG IONE VO LERRA E SCELTE ISTIMTUM.I

--PORTANO AD “ESPOLSIONILE A COHPIERE -

eaaoa.\ GROSIOLAN) ... TeeEee...

®), TROPPO Poeo...uwﬁeuo !
T\P\EO mLA TE.STA 'ALm re.. » IL (00

!LTROPPO £...

(* MATTON! : .
In i ( ﬂ h-\i\ e
la t ) e T
prol g m nt ay oY
Rl erom i o J A
i

de driti} s'o le unita e

anatom‘ he -

f jonali del ts t ema | i ) L
rvo o. La zona di 5 R
ta’ct tra du P . i bRy y
u roni, atirave! ola ) Smaps :'a“,_& % k

gfa[ pagssa le y /

nnnnnn i, & nota ¥ g

'come sm?;?éi.e " ! ﬂ P N E

Py ESAGERATA
- 7 Y CONCENTRAZIONE

T |NGENERA NEL SISTEHA N ERVOSO

UNA MAREA DI ATTIVAZION! SINAPTICHE

CUE, A VOLTE . [KIBISEON O UNA "FLUIDA Y
ATILUALIONE SENSORIALE PSicO_TISICA E. . HOTORIA



AP0 A0 ‘fOMbAH B
ELLA FORYAZIONE

£ | AN
NUTOEFFICARIA [  SEGUIRE

(LA FIDUEIA EE ST HA L |s1'|u "'o
NELL'AFFROUTARE | QUOTOS“HA' CHE . g
COHPITL...) (BUOKA €OK SIOE RALIONE HEE...

) M SE STESS!) B%MWOQR‘E
A mm LR

( NOU H&nE.,IZi N

CONTRASTO CON L
PROPRIO ISTINTO!




FAVORIRE IDEATITA' E PERSONALTA

;auow FONDANE N TALE MTECM!CI o
DIRICEMT) E GEMITORL: SIANO AUTENTICI E

8

SPONTANE! (ANCHE NEf DIFETTI) - COHONICHIND ESPERIENZE ...
(REGLIO Ronmscmw CUE FALSI 0 rpoemn SEHMHAL LI ALLONTAMJAN!O )

/i umm\ E COEREN%A D COHPORTAMENTO

" Tab. 1 Questionario di valutazione
- camportamentale dell'allenatore
(modlﬂcatc da Zambon € Marcacciali 1992 e da Bortoli,

- Malinacci e Robazza 199

+7

% | GENITOR!...FACZIBND | GENIITOR),

 CONONICALIONE

VERRALE

3 8 /° - COSA PENSA
COMUDICAIONE] M&EM?@IBE
'PA?.MINGOIS'I'ICB " Criticare

- Tattica di gioco
~-E anche importante divertirsi in gara

HISTO dli FWHZCNJEi
een”l ' thrl ven é llclta| mtoru

55¢ |

LINGOAGEID}

. COME AGISGE
M%L!LEMW@IBE

- Parla in modo calmo coni glocatorl
- Parla contmuamente anche gquando non
c'é bisogno '

1 - Si interessa solo ad alcum allievi e ne-

CORPOREO . trascura altri

- 5 tral:iqulllo ;I)!rlma ehduiantle Ia. gtara d

- Quando un allievo sbaglia o sostiene
GEST.OALE éncoraggla ' g q\

_ - SI arrabbi lad te ]
c' ” Esl Ecc. 3 - i: |Ill:trzres::aédtl“;3ttlulr:::o? a‘llllgé?r:‘z:mma_
- NeBLIBAMBIOIG § - D: I;gg:taania alla gara e ci tlene a

PIO' DI TUT : vincere ad ogni costo ;
PENCEPISCONO 1 - I:‘ ;:Iaso ;!:l errori si arrabbia e reaglsce in 'j
BREQE L'UNORE 4§ - Interviene in modo adeguato ogni volta
DEL TECNICO . : che c é bisogno.

Gi PRODUCE
SConToRTO E WAROIETUDIN

Q0O EHARI
6L
AREGGIAHENTI
SpaGLiaTl 1

AD ESENPIO ¢

gRITICARE PUo'
RISULTARE
Gl STO WA
NON FINE A

- gEt sTESSE Y

gt A CONTRIBUTY
CoGTRUTHIV !

0 vens SATER COMUNICARE



W /4 : _ _
| “. ¥ARE. cer zoW
AL CENTRO DELL'APPRENDIHENTO I

. E ILFM\E BENE . ATIVAIDO TOWO IL SE SI'ESQ
E' MEaLIO !

e ascolto dimentico,

\\ Se vedo rlcordo,
se faccio caplsco

( Conﬁww )

Al d1 la dello sport... N

- SCIENZE DELLA VITA

. . SCIENZE DELL’AMBIENTE
. SCIENZE DELLA MATERTA

' . SCIENZE DELLA TERRA

NECESSARIA LA GIUSTA E (’DSQIEMTE AT IVAZIONE PSICOFISICA,
(L TROPPO EN iL TROPPD Poeo SoND PARIMELT! COUDIZIOMI STRESSAMT! EDIMBENTI

INDICA2I0N| OPERATIVE
PAVLIOV _ | RIFLESSI €ONDIZIONATI |

GL1 AUTOMATISHI €1 FORRALO €Od LA RIPETIZ(ONE OB\ GESTI _ SERUE TEMPO !

MeaUo 2066 , STRSSA ORA ., STESCO EIEREILO, mveu:m. -DiFFitoLTA _DURATA (Eee
CREICEMUTI NELL' (MPECHND

C.ROGERS .. LIBERTA \fELl APPREIM HENTO

C 11 UUOLE APPREUAERE .. APPRZIDE ; HA DEVE LAVORARE M SUA SCELTA". NO Al HODELLI INEALY
ED IHPOSTI . TARE LEUVA 5 STIMOLARE (E'HOTIVARIOM) iynifinu AL ¢

Q(‘" U BERT. L' APPAEDHEKTO £ PERSOVALE... ESERATAZIOM GLOBALI £
AD ALHENO bUE SeciTEY. MAI RIGIDE O RLDCCATE HA LIBERE.. ALrenummum




 ABRIAYO UISTO PLE ('ALEMAMENTO DEVE CISERE

PROGRAMYATO & DEVE PERSEGUIRE PARTICOLARS ORIETIVI .

E DIDATTICHE s

i‘g METORO CONT_&CuOLA (cLASSICO)

LA SEMOTA B/ ALLERA WENTO E' ARTICOLATA 14 TRE FAS| -

PRE PARMLONE PHEOLOGIEA . HOTIVARE § ¢

A oF QATORA 0 1TRODUMM A (RIScALDANEATO) PREPARAMONE $1S12A GRADIALE S
FASE PREPARATORIA 1O HTROBY" ¥ . O == prouneare ung sriTo OTIHACE ECHTAUOLE

| UNA FA&E Ple PALE (LAUoRo SPECIFICO oaaemun)-—————-—-z- Souo 1c0t-u=m SPECITIC X omemvn

a “ - e EACLoIE! NEFATICANT] ._RELAX . o
3 uuA FASE eoncwnua ot cuwsum<: e

RICAPI TOLARE 1L LAUORO SUOLTO

2) LE%iOME SECONDD TITONE (scuoth.. Psncow&m PEBAGOG!CA)
L e AOEHE, eyoua E AB"LCOLAT.L w TRE M'sl HA, E.‘ P HMQCAT@ L AEPETO HE}JTALE CDGmT}Vﬁ

A FASE D coménpsuouﬁmwm; M CIO'CHE FACC!AHO OGGI_
EASE IWFORNATIGA _UE ARALE HA BNCHE B OSTRATIVA - { AGEQODAHEATO g
DEL PIAGET; L'INSEGRANTE/ISTRUTORE C'E'. ENONC'E .. ET-L(JETUA.UIE )

9' FASE DI RINFOREO : ¢'2' 'iSTRU TORE /INEGNANTE - EAE ORIENTA E
PROPOME .. CORREGGE ERROR) . CONHAGLIA LOTPORTAMERTI -

% FASE DI CONSAPEVOUILARIONE DI €10' eHE St E'FATID. Kuaist
BERSOMALE ALLLEWA CHE Vi RISPETIATA - AUTDUALDTA%LOME E QtLAX‘

3) METono Seconso. B. BLOOM “( UNTVERSITA . MARES... ' TASSONOMIA DEGLI)

OBIETTIVI Y
[APPREUD HELTO E' SIGNIHEATIVO SE VIELE INTERIORIATA TUTA UNA SCALA.. Tassouom 1Y 1»1'52'1&% :

A CONOSCERE COSA S| FARA _LE ESERCITAZION! PROPOSTE - COSA SOND - & COSA SERUOND....

CDME %\ FA - PERCHE <5t T—A _QUALE UTILITA APPORTA LEQEKCM&]DM&

/7’ bl ANALISL SAPERB!SGUTERE RAB@OMARE SPIEGARE efemmufssmam\nsgm
E) GINTESI E' 1L SAPER RIFARE .£' POSSIBILE J0LO 3E | PUNTI PRECEDENT! SDLO ATUATS

F) VALUTA RE. -AUTOUALOTAEJ@ME RETRDATIVA . COSA W0 mro9 COHE HO ?ATTO? EQROQJ?

—_— a——— —_— —_— ——

L !L)TEREQS,E. £ LAHOTWA;IOHE E IUS'ITA TRV E
NESSONG CE LI PUO  DARE ... SEUNAL CON | “Ca Pl T
LORZEY POSIONO FSSERE FAUORIT! TA MOV r&éfsmem _

L ' | 5 BASE DELL'APPRENDIENTD E DELLO SUILOPPD E'
¢ _\_ ['ALIONE VISSUTA DI REFARENTE ... IL NOVIMHENTD.

P e 4 0 SUILLPPO E' FRUTO DI Aumommemms.




COSAE' L'ALLENAMENTO !

£' 1L PROEESIO D HUTERUEMTI AHRAVER%O | QUALL L‘ORGAU!SHO GRAMTAHEDTE. :
HIGLIORA LE CAPAGITA' N PRESTAZIONE SPORTIVA RISQPETO Al HOHEMTl INEITYA

HA BISOGNO Dl INTERVENT! ORGA_NI-&EATI ‘NEL TEMPO \?\)
o - SRl

L Wt

.\E L' ALLENAMENTO SPORTIYO PRODUCE + REE
NELLORGANI SHO - HIGLIORANENTO QUILLPPO CAPARITA'
PLASTICITA' E DELLE PRESTAZION) VOLITIVE - -
ADATFAHEMTO.EAH-B}AHEHTO STRUTANDO 1L FENOMENO | TOTELA DELLA SALOTE
— AMATOHICD HUSCOLARE €N MELLA SUPERCDHPEDSAE\OIJE. GONTRD 1PORINESI ) OBESITA,
[PERTROFIE , ATIVALIONE E SI INCREMENTAND LE IRRIGIRIMENT] ARTICOLAR! ¢
TRAS:—ORHA}-[OUE FIBRE, . CAPARGITA FISICRE StA - IPERTELSIONE .. ECC.

_ bloeuitiel (LATATO ReeupeRs) E00AN WATIVE A ANCHE ALUTO €0LTRO LO
_tuNuonaLl so FR.V. £oND HONALL T R4V, STRESS QUOTIDIANO
_INTERESSATL TUTH-GLL APPARATI A UELQEI:H i Po HEMO) el el it

EARDIALD _ RESPIRAT. HERUDQO

'"""é E—ME RAL!‘%‘%#F@ YOLTO & DRE LKA AMPHA-PREPARKHOUE

L ALLEN AH.EMTO M BASE . I0DI RIZATO ATOTE L2 GUALITA FISICHE UEL CONPLESSO
V PCCcEDT .
o PUO. EE’SE_R’E ' SPE'GI'FICO_ VOLTO- €I0E' AD ESALTARE ALEDNE GUALITA |
..... ESENPRE ! ANOUE A DIEAPITD DI ALTRE (E£S.HIRATO ALLA SOLA FOR2A Eeel
A) ATLETICO 2) PSICOLOGICO - OPPURE SPECITICO WITUTO b1 UNA SOLA hlSﬂPLiUA(Es sALTo)

) Teenico k) TATl‘l o

, IN CICLI HENSILI TRIHEQTRALI.SE]TIMANA

L AU_EMAHEMTO gl A LI ‘ECC. A SEEONDA DELPERIODO € DEULA NISEIPUNA.
| ,PROGRAHHATO,, - A*)PERI0DO PREPARATORIO 2) PERIODO INTENSIVO
| | FDUDAHEMTALE 3) PERIODD AGONISTICO

GARMTERI STIC’HE SEDUTA Dl ALLEMAHEMTO

A}IL VOLUME . Q08 LA QUADTITA D LAUORD SUOLTO
b) L' INTENSITA' ©  ESPRESSA 1'PERGENTUALE " DELLA MASSINA PRESAZIONE POSHBILE AL UTIETA

NR. NEL PERIODD PREPARATORIO &' HASSIMO IL VOLUNE SOLL'INTENSITA' E VICEJERSA NWEL
PERI0DO AGOMISTICO ' HASSINA L'INTENSITA' RISPEITO AL VOLONE

C) LADENSITA: £ 1L RAPRORTD TRA 601 STIHOLI PRODOTI ED IL RISPETIVO TEN PO DI RECUPERD.
PUC' ESSERE RIFERITAAL B5. AUCHE AD DN SDLO SCATO O ALLA PERCENTUALE GEAERALE.

CONTINUI O DELLA DURATA : PeR RESITTENZA . GENER. AERO&ICI
“ETDDD\‘ COHUNI SERIE_RIPETIZION] : RiPETRI0L DI UBA PROVA AD IWTENSITA

HEMA/ALTA fFOR?:A 0 RESIST. LAWTDA] RT:CU PERO A& SECOMDA ETA' .
A“.E”AHEM }'”- > INTERVAL TRAINING - #RoVE A HEDIA/ALTA INTERSITA' £ -
R e BAEVE RECOPERO ( Q0" CiREANENAMENTE FINO A EHE EUORE AdZD)

CIRCUIT TRAIMING VARIE STAHIONY 901 VAR) ESERGI DA RIPETERE



&n : )
P JR—— v . a|elZIul ofjan} B m:om.Nmmcw_MM.__wM ﬂuoum_m . .o_D:QO_Q

S N.v . owIai
sl -

. . _w : oonebisus slerRUSlod =47 —mam—

oogyD T e THGE VS RO

05151} 0o1ES [ep BlenoAc.d auoizelsald ; .
1p ByoedEd B{|9p JUCIZELBA Bl S1jSpY | : _ . i
13 8jenb au 0diSe} aUS]jEIED UNBY oyiodded it i : ) O o m.‘_.w.:\mE._ a oEJ_.o.;
) ozednoes 8 Goues exj opoddes _._..m : omdrbey | ) - oaMED
.d.mm 3 . ; : . v o . 191
19-313Y4 0 11D 318 ‘. Ty m . |
: ; . S_ME oYAMIY 11 P~ j -
e guesnns __w_wmwwwumw Y :Mwu\_.m_ﬁ_ﬂﬂﬁ * OdS YUY ow:mra_‘we&;_ NmMIG DHigH) TWAOIIONTG W9
30 £93 . ORI G10M OINFRIMHAN B34 —2 2T Mo 9% W)
== oM (9 o\

WN (k) UL GO NI VY
R {2 & .E. Y NAENo9) (g
(I ovbpiwm oyt

IPILYEEINNS0 3HT04 (8
- <mﬁm._§_._8 (0
VRIS (N 49 TE YAOINZ (7 Ywmpov dpeoee ppe yurevs

e VLIDILva31s1s (% WS e 3 NIVIINDS D NAL Nifen (9 oMY IRV INY m43 ..ﬂ::.a éEEE, (4
HTOWRYRYD (3 (Y LAN03 ,a z.simﬁé t) auﬂ_agws.as&ké_g g é.s%&is:

43 19 Ea:z& ﬁ

\

>
(OAIERITI(F OTRMTITN) Nm
.).

(232 4:._34: Vieay ~ aﬁ.:;f dwwma:a&“w

| (- 45VIF ©VIGIN < YVEITa) - YALIYVIIB00) NIIOIHAI,

.»u 32 1T VoTI08YNY (* 292 YURYMLW uw«aqt yarviy) YIVMY éEoﬂu: Rl
(1272 yoss 20y m:oizam 003 ' QAYIRVQIVASIY N 2V9 2B wa_&ummm*q mmm.__aaiu‘
A.Sm VAUMIFI volmoaL ﬁ._._z Yavs ynvy B@"_: ,S_u_oumm wmu.._.&qm

@_mmaa oy R (1 _63 -
ISV (i CJ__.

S_&sq g_ .E.EHE . . . __ 7 |
b J.E\ ¥ quhu | Irm.tf o ——* aﬁz‘uz__a ?mo

("3 F v

YILIE pII0914410 ]
q.mb.\ ZNGITL

\w\, &L%W.MHW 179 oves :ob_CmGwe ' MNSR...Q&&&@ améq\m - Q._Q_th.wm v_l .
— gpFAIN] — 14l {5

227 227 sv00 ' 39000 (15PN 1LVIVIIY 33% 0 10pa29905 1 oiqte 09 w7

IV TR Ve ¥ unoemq.&dn_ W AUy, e Od 2 92 qu;S.Qmmtquwmmaw mu?;wg orx wava i |
Qsow 193 MY 33&3 WO ypylauop® V0 ¥NvY mqom_aﬁm._u :w

e p aQroves,) ONING ¥ m@a»mmmam E“%E& g oovys Vi3 704 E. 070" TAIIS305 29 7
L (osFML N cSmh__S.wdv.Q IR IT 1T Saqwm §$3 FIF2I00E OUYS msz utu 8%5 19 S1YOD ¥7 43

i



BARMTERI%TICHE Al LENAMF_NTO M
CARICO ?ISICO ESERCIZ1 4 AZIONI HOTORE \IOLOUTAm

. il_contenuto_dgl carico VOLUME ALLEN GUAMT[TA‘ m LAUORO SUBLTO

e ANTEMSITA® ALLEN_ £5PRESSA IV PERCEATOALE AL NAX . |
ESERCIAL ez = N.B. ESISTE RAPPORTO TRA VOLUNE E INTEASITA 4 s_s_eoumewemom.
ES. HAX INTENSITA' B HIKIND VOLONE NEL PERIODO AGO AISTICO.

Hobo B ' Contenuti del carico | _ | Compiti concréti per i et
COMHINARE E  {Metoci  pef3|fisico (caratteristiche, [{gruppo o per il singolo  H3{Obisttivi general
CME EeLen | 17 |indici del carico fisico) ragazzo od atleta '

I 3 ’ - )

| PER 06NI SPORT Situé_zioni '
NETOD! EAECERE(R]  jsportive. =
SPECIFIC specifiche |

191 '- :
ll.c.bntenufc.:del..caricb fri‘sico-spo...r_t:i\-'gh o e o NB “’i /’ll} ANNl

-~ QFORil HAX XN BREE. J:\URATA
— Yo RV SCATI_SALTIL LANIC)
é\\ﬂoﬂn._..-f -~ N@-FORMACON PESI_NOCORSA NUDTD; NaT<T I

| . etRv Aclcum CON PESO CORPD |
[ SALTI L LANCI EX FORBA (1LANKI A

' q CmcuroJ NO MELLE CORLE N .
_ALTA mreusnm ABCHE CON PES 10090 a\r\ A8 boro.ec
 RECUPERD ANPIO (420) mceup. 3} 10090 2 — '_uuj H0LTO IDONED SEST)- cleLer”

] , : ; : > g’ CORSA 1 NUOTD.ECC ED EX. A €lRcuiTO
SERIE B{ ESEREIZ ANCHE TRATII i i — est® "
CORSA, WUOTD ECC. AD ELEUATA. | 90-70 «\355‘“‘-‘& < wﬁ"“"&eﬁe 4 :llim PSICOLOGICI E HOTIVA aloxJALt_

* INTENSITA E BASSO JUMERO DI N A : DRl ADATIO AD BS.'CIELIE) £ RESIST
. . " 5 ,\“a\. - B Las ! ES]ST-
RIPETIHONE (ReC.430/ho) ) e NN Bk 10 GRCUITO _ erctiSHo W oro ECe.

BASS& IUTEUS!TA Df MOUIHEUTO

70’-50‘
WUHERO ELEVATO RIPETIION!

ta %

—% : !
- HETODO 8EMD MSCHE At RESTAE | - CARLCAL IRRILEVANT) .

L RESIIT. FORIA - INTERNSITA T 50-40
WEDIO BAIA. LAUORO OLTRE 20'

AGONISMO

——30/400+ CARICO

R&SSQTE]‘[PD . distanza
CARICO I1RRILEVARTE, i:;i?;oni
chilogrammi

GLI ADATAHENT! GHE S VERIFICAND TRA ONA SENUTA E L'ALTRA
DI ALLENAMERTD DANNO OMGINE AL ?FE}UDHEAJO RiO- FISIDLOGJCO

NELLA suvenconpwswous



=l

el
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_ SPECIALI | =~ GENERALI
Forza )
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Fig. 1. Le capacita motorie. Tante sono le classificazioni stilate dagli Autori di
prbhcamom sull'argomento (Méinel, Hirtz, Martin, Gundlach, Blume, Manno ecc.).
Mentre per le CUI’ldlZlOI’lah sono-tutti-coneordi-nell'annoverare FE)RZA RESISTENZA
e VELOCITA, con qualche dubbio per la MOBILITA ARTICOLARE (a meta tra
le condizionali e le coordinative). Nella figura si & cercato di citare tutte le capacita
coordinative speciali individuate dagh Autori senza aderire-all'una-o- all'altra -~
classificazione.
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"FONTI DI ENERGIA E RESINTEST ATP

Quando si contraggono e si-decontraggono, i muscoli compiono un lavoro che richiede
energia. Alla base-di ogni movimento vi-& una trasformazione di energia: I‘energia chi-
mica del nutrimento e del metabolismo (zuccheri, grassi e proteine) si trasforma in ener-
gia meccanica. _ . '

I'energia necessaria per il processo di contrazione-decontrazione viene fornita-da una
specifica sostanza chiamata ATP (adenosintrifosfato), presente costantemente nelle cellule,
soprattutto in quelle muscolari, capace di riformarsi in continuazione, |

Se facciamo teagire I'ATP con acqua, I'ATP si “spezza” in due mole-
cole: 'adenosindifosfato o ADP, e una molecola contenente un ato-
mo di fosforo (simbolo chimico P). Inoltre, trattandosi di una reazione -
esotermica, st sviluppa energia: : B

+@) + EN ATP — ADP + P + energia _
oLT»SiQer}O La ricarica dell’ATP puo avvenire-in due modi:
gluGosio . . ; - . . .
' —con laiuto deli‘ossigeno, ed &'chiamato processo aerobico;
- senza l'ossigeno, ed & chiamato processo anaerobico.

3
1
1
1
i
1
i

— Sarcomim, ———

: _i¥—-;Ch';iariar3h-d im-egli:oa:,-.-:l":_ATP'é-_ L]-natmoIe'CO'-Iaf-‘compio_sta{da_-~~‘~'--:—- -

" Adina” Niceine

-~ adenosina + 3 radicali-fosforici (P~ P=P). | . """

Se viene richiesta energia, l'ultimo legame di fosforo si rompe, si-li-
bera energia e le cellule possono svolgere il proprio lavoro (le celflufe
muscolari per le contrazioni, le cellule nervose per gli stimoli nervosi,
anidride “ecc.). ’ h . ' . :
carbonica PURINS, T ' .

A questo punto l'originale ATP & diventato ADP, ma deve ritornare
-ATP per produrre di nuovo energia. '

it

Flbeg: éfacfihe
-amiiecola

Sopra. : ,

La trasformazione del glucosio, che awiene grazie alla presenza dell'ossigeno,

fornisce ai muscoli del nostro corpo I'energia necessaria al movimento, ,
Il processo da eome prodotto- di-scarto I'acido-lattico; espulso dall‘organismo mediante- .- - -
il sistema circolatorio e ia respirazione, sotto forma di anidride carbonica.
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| PIU COMUNI METOD! DI ALLENAMENTO PER SVILUPPARE | DIVERSITIP! DI RESISTENZA

"

————

C — Corsa ¢ontinua di mantenimento

-— Corsa continua lenta
-— Coréa continua media-

— Cross (media da allenamento)

- Giochi di lunga durata a basso ritmo

" CAPAGITA AEROBICA

— Corsa continua veloce

— Fartlek

— Cambi di ritmo con intensita fino
* alla soglia anaerobica

— Intérval training

POTENZA AEROBICA ~

— Cambi di ritmo con intensita
+ 'superiore alla soglia anaerabica
- Veiocnté/resnstenza submassmale '

CAPACITA' ANAEROBICA
LATTACIDA

¥ onTENLA

— ESGTC!ZI eﬁettuat[ al massxmo dell’ mtensrt
L --.J‘per un‘périodo: superiore & 20" finoad un'
massimo.di 30" simulando aznoru tecnlch

) o tattiche — Lunghi recupen traun -
esercizi e faltro IR

 RESISTENZA ANAEROBECA
SPECIFECA

FONTI DI ENERGIA E RESINTESI ATP

Fig.6 SCHEMA DEITRE SISTEMI'ENERGETICI (METABOLISMI)
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 HANGIARE

ATT\UALIONE FIBRE RAPIDE CFIBRE LENTE

I’ Da3aids

{ g movimento esplosive § . ‘

CPIBRE ~ *
RAFIDE

" “{*Produzione anasfabica denergia| 1 ATP -

Creatinfosfato

Carboidratl

 Pausa:da 102308 -
: : : 1 carboidrati
E'EBP?TEE Praduzione aerobica d'energia G?a_séi res
T 1 l. Y
' . ALLENAMENTO |- e
Intensivo Estensivo

Canto:da5ai0s
Recupero:da10a30s

dal 30 al 60 % VO max
Frequenza cardiaca: .~ |
da 130 a 160 pulsazioni

Figura 2 - Scheina riassuntivo delle caratteristiche del tennis.

_ALIMENTAZIONE CONSIGLIATA =

In generale

Specifica

Ricce di carboidrati .

Povera di grassi

. Proteine in quantitd

normale

Alimeiitazions adatia
alla gara:

- pasio precadente alla
gara: ricco di carboidrati

g ¢k alimenti di facile digestione;
- durante la gara: bevanda contenente
in soluzi¢ne idrati di carbonio ed

-alettroliti; . .
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FONTI DI ENERGIA E RESINTEST ATP
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Schema delle capacita coordinative (da Blume 1982, modificate).
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Tabella 7 - Caratteristiche della rapidita nelPeta da 8 a 15 anni (secondo Viassov ed altri 1971,
da Grdsser ed altri 1981, pag. 88). o LTt e :

T o8-t :anﬁi e 12 - 15 anni
Crescita dovuta all’eta di: 1 Frequenzadei movimenti - — p\\\\q" ’5,’
. | Rapiditadireazione 2D | — T\ &
.- o — }Q‘* Forza b b“\' P
Cre_scitadellavelocitﬁdicof— + 1.16 m/sec. ,--‘-0@*“ ) =+ 0.51m/sec. \&\)/D. :
sa, indipendente dail'allena- Rt . . i
-mento, dovuta allo sviluppo W _ _
Conseguenze per Vallena- | Eserciziche aiutano la possi-- | Oltre all'alleiamento coordi-
menio: bilith crescente di aumento nativo acquista importanza di
della frequenza dei movi- un allenamento di forza ade-
- menti: -allenamento coordi- | guato tispetto ail’etd’
- - _'nativo - ,.I,:_,.".._‘..',.,,,;:}L'fl.m'.'?.l,: R N R et I J T R T S A

~ Ibambini piccoli si muoyono ancora abbastanza lentamente, la rapi-

~ dita generale migliora solo all’inizio del periodo scolastico, per raggiungere

‘un primo vertice (cfr, tabella' 7) con il decimo anne d’eta. Dopo questo
momento aumenta notevolmente soprattutto la rapidita di reazione.

" Da 7-a 9 anni d'et3 si vede anche un chiaro miglioramento della rapi-
dita d'azione (Kohler 1977).1 movimenti aciclici degli anni precedenti ven-
gono trasformati, fino a diventare forme piu differenziate di movimento,

- migliora notevolmente la frequenza dei movimenti. Solo verso il termine

della fanciullezza, tragli 11 ed 112 anni d'eta, si ha, di nuovo, un migliora-
‘mento notevole delle capacita di rapidita ed una integrazione tra dilorodi

. tuttiifattori. : o _
. Nell’eta scolare puo essere adoperato ogni tipo di esercizi di rapidita.
- Tassi elevati di incremento si registrano sopratiifto nei settori dell’eleva-
zione e delle capacita di scatto. Perd vanno preferite ancora distanze brevi.
Nell’educazione motoria di base possono essere inseriti in molti modi e pro-
vati in numerose forme di gioco gli esercizi per la rapidita di reazione.
Invece & ancora sconsigliabile l'allenamento della resistenza alla rapidita,
soprattutto nei soggetti non allenati, perché non ci sono ancora possibilita

ottimali di recupero.

R s __.r di reazione ! ]

& v\ . . _
\ Rapidita _—-—{‘_di moviment singoiir o rapidita df azione \
: ) —-—-]_massima frequenza di movimenti l
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Solo com un. addestramento
accirato, attraemte, ricco di
aiternative, molteplice & versa-
tile, tutti possono migliorare le-
proprie abiltd. Oceqite perd
che si lavord in maniera co-
stante, progressiva nel tempo e

-in aumento graduale di diffi-

coltd. Funamboli ed estosi si

‘nasce, ma tecnici si divenra e

solo la destrezza risolve com-
piti complessi in modo piii o

‘meno  semplice rispetto- alle
. mutevoli condizioni- delle gare

sportive. Senso tattico ¢ forte
personalitd “fisica, - atlefica e
psicologica, senza che Iatleta
non sia dotato di grandi qualith
tecmiche, da soli, non determi-
neranno mai un campmnc 33
chiarito ormai clie 'uomo & un
soggetto imterfunzionale  di

_ futto ¢id che vada a realizzare

una personalit compiosta dalla
complessita . dell’insieme- in-
scindibile di diverse sfere ¢ che

ma a condizione che non veng:anc

_ﬁ:amtes: con I'assolutz mancanza
del mmimo- studio per oifn.re an- -

tentiche opporamitd & crescita. Un

" modello operativo, che. indubbia-
_mente . possiameo, sostenere per. fa- .
votire lapprendJmento {ecnicn e -

matorio-coordinativo, & guefio- se-
condo le classificazioni per cett

¢ Ia tendenza a- progressi’ tecnici  av-
semplificazio- venutt.. Risnifa indi-
ni eccessive al spensabile il controilo
limite di non melle’ gare ' ufficiali,
programmare con tutto il cardco di
m vero alle- ansia da prestazione
namento delia che esse determinana
tecnica,  Ia- ¢ che possono inficia-
sciandone lo re le capacita tecniche
svilippo  alla pitt brilianti e inibire i
casualita  dei progrem dei meno
-metodi  .di* — ———" dotati. - Per questo,

gioco o di ga- Fabbrizio Paffarini prima dei dieci amni,

ra che hamo Docenteregle C.ON.L.e .  sono  personalmente
si wna  eccel- del Llceo Sclennﬁco cpmxang a[l’agmsmg
lente  validita dl A::lcl scimmiottate - dagli
'pedagogma. adulti, con tnto di_

_. pretma di “arbitro ufficiale” dove la

motivazione primaria divenra il -
sultato ¢ non la maturazione dei o~
vanissimi atleti. Toreando “alle que-
stiomi pratiche, con i pili piccoli &
bene noi fare calderoni mia alleniare

'uno o due fondameéntaii tecnici per

volta. Non fare file o ammucctuate
di bambini a discapito’deila pratica ¢

jﬂ:{”“‘% .

ocettiva, come stramento vali-
do ¢ propedentico allo sviluppo
tecnico per le abilitd rasferibili
in qualsiasi sport.

Sono ‘certo  che questo lavoro,
PeT sperimentazione personale,
possa costituire una attima ba-
se motoria per il susseguente
sviluppo di abilitd tecniche,
Studiato per prevemire e recu-
perate infortuni, dal momento
che afuta a migliorare la sensi-
bilitd corporea e che'comvnlg'e
tendini, muscoli ¢ sistema ner- -
¥OS0 in una armomica mmsica- -
lita di mtto Iorganismo, per-
meite al corpo di miantenere
eqmlibno stabilita ed orienta-
mente net lavori sia statici che
dingmici, ciee mito quanto &
necegsario per i miglioramento;
delle abilitd, destrezze ¢ capa-
cita coordinative.

'Abltuare un atle.:ta”ad alle- .

narsi; seppure per brevi me- -
menti, in-di.fﬁ_c_oltéﬁnsn_ﬁal_e,,___. .

possizmo individname Ia reci-
procitd -di influenza che legano
clascuna ‘a ciascun’altra secon-

do 1m modefto interattivo. Cio-

sonostante, nello” sport,” assi-
stiamo ad wuna ottima ricerca
sulla - periodizzazione
dell’allenamento - atleico, a
studi farmaco-biologici al li%

. mite del lecito, zlla variegata

elaborazione di moduli, schemi
ed alqh_me tattiche, ma:pochi
somdy i fentativi di ipctest ed 1
progetti per usia pin sicura teo-
mia' scientifica valida per lo
sviluppo € i perfezionamento
delle capacita tecmiche.

IL METODO DELLE RI-
PETIZIONI da -svolgersi sul
tappeto acquisito delle “abilita
motorie di base™ per puntare
poi alla formazione degii au-
tomatismi, ossid guelle “corsie
preferenziali” lungo le quali
corrono gli impulsi nervosi
senza il controllo della volonta,
unitamente ad im certo empiri-
smo personale, credo, & ancora
oggl, da sempre, il sistema di
addestramento  tecnico - pifi
usate da all:naton_. istrttori ed
insegnanti. Ma ogni-p’rofano sa
che ¢ fondamentale, specie con
i pil plccuh “nom fissare gii
errori” nel bagagiio- motorio
dellatleta e, "particolarments
deve essere rispeitata la pe-
cessaria “potenziale variabili-
th” perché non si ponpano

-ostacoli. alle- possibilita. di-per- .

fezionamento sttccessivo deI.le

o

prestazioni. Forse pet questo Vi’

~ versi similari degli studiosi- BLU-
'ME, STAROSTA ¢ SCHUBERT

tiguardanite ung schema esemplifi-
cativo da sviluppare in e sueces-
sive tappe cronoiogiche.

1 STADIO: alfabetizzazione

: motoria — lavoro sulle capacita di

direzione, conmollo e precisione
dei movimenti.

2° STADIO: perfmonamento e

sviluppo — lavoro sulle capacitd di

-adattamiento e trasformazione ‘dei

gesu cofi ricercy di apidita e for-
mazione di automatismi.

3° STADIQ: maestria sportiva —
capacita. di djscnmmanone senso-

" ‘percettiva, padronanze di azione e

reazione anch¢ in forma istintuale,
con movimenti rapidi, precisi e
nella variabilitd delle condizioni.
Da notare che SCHUBERT pro-
pone solo esercitazioni ‘globali e
libere, davversa nei pid piccoli il
tecnicismo prescrittivo e
|'obbligatoriets delle presunte giu-
ste esecuzioni. Invita a far lavorare
attraverso prove ad alimeno “dus
scelte™, mai quindi a risposta rigida
o-bloccata, magari secondo il vole-
te e il modello dellistramtore del
momento. Purtroppo nom ésistone
scorciatoie ed insiste nei ricordare
a genitori e dirigenii- di scoieta, che
per- la crescita di un atleta serve
pazienza e lentezza pedagogica,
rispetto degli stadi di matyrmzicns
nervosa, . hielogica ¢ moﬁva;ibﬂale
di ragazzi ¢ ragazze.

In un giovane atletn, memmeno i

test. motorii realizzati ad inizio sta-" -

‘del gloco. Le nuove esercitazioni

-gendo. con .sexetd. ed..impegno.. In.

gione, ‘in itinere e finali, sono un -

perfetts soumento di’ verifiea dei .

-

Iianno bisogno inizialmente della
massima disponibifitd e, pértanto,
vanno somministrate solo quando
ragizzi “sono freschi e riposati, me-
glio ad inizio-sedutz di allenamento,
H contesto deve essere motivato,
capito ‘ed attivate. L’atleta deve
essere messo in  grado di
“focalizzare” Iattenzione soio sulle
percezion] del lavoro che si sta svol-

generale, verso gli otto anpi, & bene
lavorare con insistenza sulla latera-
litd e snlle simmeétrie dx-sx degli arti,

mentreu'a1d1ec1e1dqd1manm el

“penodo d’oro della motricitd”, dove

i bambini/e sono forti & coardmati a
sufficiénza, st possoho proporre an-
che gli esercizi pin rischiosi ed acro-
batici, facendo leva anche su un
buor grade di svilippo psichico e su
una certa dosé di spregiudicatezza
che i piccoli atlei dimostrang. Pro-
pengo inoltre di ayvalersi, specie in
queste etd, della ginnastica propri-

POTENZIARE LE CAPACITA PRO-
PRICCETTIVE E MNEMONIZHE CON
GLI GCCHI BENDATI

S

come ad esémpio visiva con gli -
occhi bendati, o acustica con le
orecchie ottuTarE, provica ung
maggmrc attivazione degli altri
sensi, che cercheranno di com-
pensare. questa. deficienza con
un irmmediato imcremento di
sens1b11na ¢ di discriminazione .
propnoc_:emva in generale, e
com positivi effetti anche sulla
memorizzazione - e
Yinteriorizzazione del gesto.

WACLICRARE 1IN Y AR MODI LA
PERCETTIVITA SENSCRIALE E IN
CONDIZIONE DI DIFFICOLTA CREA

BAS] PER LO SVILUPPO GELLA

TECNIC‘A

L’'insorgere @ favorevoh au-
tomatismi di riflesso dalle con-
dizioni di menomazione senso-
riale, deriva dalla necessira di
vivere esperienze pil attente di
controllo, di immagini mentali
e vissuto corporso dell’azione.
Tutto ¢id pérmette.al SN.C. di
aggiustare € regelare. positiva-
mente il comportamento moto-
| TIO Successivo.




0661 LE TECNOLOGIE ..
AL GERVI210 deClos PRESTAZIONE

SISTENI VIDEO B INFORMATIC! VAR!
SO0 UN VALDD AUSILIO NRILO SPORT

HOUITORA GEI0 M\* TIPOLO6IA

e - SUSSIDIO TECUICO et
b ‘{ﬁfﬁﬂ'}?.” 4 emmco. | %%iﬁgﬁf
DATI FIGIC1 E CHIHICL 3'.3‘;’3&6 = DELLE BSERE(TALIONT |

RUEVAMENTI B TEST
BID. HEDICO . ENERGENEL,

IA.. VAl DIGCOHOSCERE
Lt CONPETEN2E & HEUROHSIOL%IQ

*IL CERVELLO

(E..IL MIDOLLO SPIHALE!D)
' IL PILOTA E QRTETFICE

o' DELLA PRESTAZIONE

2, COSTAUIREMUSCOL PER COSTRUIRE o

4 ODATERN FiSl  "UNCAMPIONE. T

L6y ERELATIVAMENTE  GERVE PERD P

A FaciE UTILIZ2ARE BENE ’%- \"’g
- TALI HOSCOLT .., -5

PRoPRIOCETIIVD




HERN%T "APPEL % {Gklag . - - 44W% :

COPPACANPION) TEYENOORD '#0 _ ANBURGO' 82

 SCUBEM! CON BRUGES E TIROL o p
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.. QUANDO SENTO PARLARE DEL CALCIO DEL DUEMILA
M1 SCAPPA DA RIDERE _ VENT'AUNI FA LA MIA'DLANDA

GIOCAVA (OME LE SQUADRE DEI'PROFETI” DI 0G4l 10
C'ERO. POSSO DIRLO. LA VERITA' E'CHE | GRANDI GIOCATOR
MYENTANO SEMPRE PIU' RAR! : TANTASIA (CREATIVITA',
LA GAPACITA DI IMPROVVI SARE E DI ANTICI PARE |
* SONO QUALITA' CHE STANNO SPARENDO.

CAPACITA' TECRICO. TATICHE ELEUATE
G RANDE CONDIMONE P COFISICA

UELCALCID '} f“'

/7 GIOCATE ... AUTOATI 224TE E PRECISE
 ATTUALE DEI ‘ RAPIDITA' Dl TRASFERIMENTO DEUA PALCA
GRAMNDI YA REME GRANDE CAPACITA DI REAZIONE/ANTICIP.
‘ GENEROUTA' , CORAGAIO. INTRAPRENDENZA
_, Rl (ERCARE cecs MINIMO NARGIVE DI ERRORE ECC.ECC.

A PERLY CREATIVITA. LA FANTASIA ..
| GIOVANI lAﬁClAMO CHE . '

“UsINO IL DRIBLIVE

“GIOCHINOG E GIOCHING  "UTILILMAMO LE FORMOE 0GGI Gl DRIBRLA
MOLTO'E &1 DIVERTANO ~ P1o' DY SPARATE: 555 WA AUCHE FRA [ RAGA2I |
(COME UN TEMPO [N PiA2=  ANCHE ...ES.5x8 SEMBRA UN PECATO. -

ZETA), GLI ATRE22! PIU'UARY... RE._.NONE'VERO :
L'ALLENATORE GUIDE (1) aguarota 1 tassin) A 20 ANNI SOUD

ASCOLTI PIU M INTER. ) <onyy iy Tum 1ipt TUTT) UGUALI .

YENIRE A SPROPOSITO.  RIDOTTL E ... A TUTIO CAHR) FATI CON LO |
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"NERV050.
(QUANTITA' £ QUALITA'.
" CHE DETERNINA-

LE CARATIERISTICHE. DELLA QUALITH
 DELLA" CONTRAZIONE HUSCOLARE®

| HUSCOLI RENE QLLENRT‘IA/S. COH FANTASIA E CREAT! VITh,
MIGLIORANO NELLE FIBRE ~ DISPONIBILITA' VARIABILE
IL CORREDO EN2ZIHATICO... E TECNOLOGIE ... |
( P10 RESISTENRA. FORRA  VELOEMB")  PIU' STIHOL CONTEHPORANEI
| ( PIU* PATTERN coonmntarave)

ILHOSCOLO £' S0L0 AZIOME,
ILHOTORE E 1L P ).OTQ T IUCERVENO,

 CRANDI MASSE  E'DECISIVA PORTROPPO IL ...
ety MUSCOLARI, FARE LA COSA 6IUSTR  "DOPING,
W NONGEMPRE, AL HOHENTOGIUSTD A PARITA' DI MOSSE
AF CONDSINONIND =y AUMENTR LE
G2l DL RISULTATI ' PRESTAZIONI
i | (DISTROGCE Lo
GALOTE WA IL

socg;ssoumwz |
AT\‘RATHVD) _
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MISTER MI PORTI. ML DAL... (TO).

RAGALLI/E BRAVISSIHME €00 eruoiARE (SHS) B IOTERNET
HA CAPACITA' PRESTALIONALL ORYAI DA SEMEHTARL

* 0 «ESSEMZA DEL CHLLIO U”

CAZIONE DIDATICH . EMECATIVA £ TORHOBTIVA

INFORHAT! E (UFORUATIZLAT! _ PARLANO LE LINGLL
SONO PASSATI DAL ORGSO Di WOOTO ALLA PALESTRA
STODIANO E PROFONDONO PASCIONE B (NPRELD SPOLTIVD
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PER UN ATLETA ED UNA COUADRA “#¥
ABILI E VELOCI. . Wow Fossiuizaarst sui oskui”

ESENPLO : Cul PRALOIA MRGLIO LA SAUA TRA PELE e 210 v ANTOGUOMI
EHARADONA « RIVERA & 6161 RWA 7 €t B' PO AAPLDO
AL BINT DELL'AIONE bl Sauapen & DL GoaL ?

NEL EALEI0 . HA IN TUTII L1 SPORT...
g 10" CHE €OUTA"NON E'ILNORELI 0 10 STLE™
s~ HA 1L RISULTATO BEL 6ESTO

CTABILITE I BASI ESSENHIALL L HAECTRIA SPORTI VA"
M PIEDE DAPPOGGIO V1 G KO AlLA PAULA NON Sl BASA SULO STILE
LA PUNTA DEL PIED enela . _DISTESA | .

L e e b REIA , E SULL'ESTETICA QUANTO

L CORPO SOPRA LA PALLA E IL MEUTO QUL 'EFFICACIA  DEI
SO0 STERNO (TESTA ERETA...) GESTI TECMlCl 1

L RACARO DEVE ESSEQE LBERD
M SPERINENTARE ,AUTVAWTARS],
(ORREGEERE GLI ERRORI .

Ri PROVARE ( SSUTO- RETROAEIODE leopzo)

AB. . CAMPO POCHE PAROLE. TN ESERCIZ]
-NON FARE F".E...UT UBARE PIU PORTINEEC.
L ATECNICA -ANC“E (ON | G10CH!

PERCHE | RAGAZZ] SI DWERTANO E SI STANCHIND
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~ PER WIGLIORARE
LA TECNICA

_HETODO RIPETIZIONI A RISPOSTE APERTE...
- HACROCI 2IAUONE ERRORI | |
~POTENHIANENTO PERCEWIVITA' SENSORIALE

LATECNTCA TA LA TATTICA wa vieevesed

g _ _ L RS 0 A SN Ry

D

S

E pensare che le pregevoli sensa-
zioni cinestetiche, gli autornatismi
senhsoriali pil o meno affermati di
-~ CUi la tecnica ha bisogno, accre-
scono “le capacita tattiche” del
singolo atleta con positiva ricaduta
quindi anche sul gruppo, miglioran-
do i dati del come, quando e come
agire. Con la tecnica, vengono
incrementate le possivilita di “ana-
lisi con la memaria”, “la soluzio-

ne mentale” ¢ “la scelta delle
-azioni motorie” per assolvers ai
" compiti tattici. )
Linsorgere di favorevoli automati-
smi di riflesso dalie condizioni di
menomazione senscriale, deriva
dalla necessita di vivere esperien-
the ze pil attente di controllo, nelle
] immagini mentali e nel vissuto cor-
: poreo delfazione. Tutto cid permet-
‘ te al Sisterna Nervoso Centrale di
aggiustare e regolare posilivamen-
LE Ab‘ L‘TA TEC“ |CHE ) te il compertamento motorio suc-

CEessivo,

NECESSITANO DI"AUTOMATISHI® ™

HA ANCHE DI "CONTROLLODELLE STESSE
M FORHA“PERCEPITA E EOSCIENTE" !
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LAVORARE LAVORARE.,LAVORARE

".. certo con I'allenamento
( si migliora la tecnica e la tattica,
ma per certe cose '
devi fare emergere qualche cosa
che & dentro te stesso”

FabriziaPaffarini

DALLA CIOSTA SCELTA DEI HE22) E DEI

HETODI” DEVONO EVIDENZIARSH | RISULTATI...
ED ENERGE LA BRAVURA DEW'ALLENATORE

IOHENTOGIUSTO !
METODI ¢

L T

SEELTE GIUSTE. AL

_ TASSOUOMIA DI BLOON
" ENTRALITA DEL FARE"

~ HAPPE EOWCETIVAL
“ 1 CoNeET DI BASEH

. IDEE PRIMARIE
“MA SAPER SOSTENERE”

—~ FORMA INDUTTIVA
Y DAL CEIERALE AL
PARTICOLAREA
- FORMA DEDUTIIVA
% COSI' £ CHE < FA"
- FORHAAUTORITARIAE
PRESCRITHIV A
S DEUS FARECOSTHY

-GLORALE
- ARALITICO

-HISTO.

~GLORALE _ANALL: .,
TICO GLORALE

~DEL CONFRONTD
( HACROE12ARONE ERRORE)

PREMDAYM v> sane vrmiciavs ...

ESERCIZI

4) PROPEDEUTIC! _SEN SOPERCETIW
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¢) ONTRO AUUERSARIA¥4 11 enp
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~ TEORIA SRR
' DELLA “ MACROCIZZAZIONE W
DELL’ERRORE?- .

AGGIUSTAMENTI AUTOMATIC‘I"DEL S.N.C.
Prof. Walter Bragagnolo dlrettore ISEF Verona

UN " GESTO MACROSCOPICAMENTE SBAGLIATO UNA SOLA
VOLTA ".... PERMETTE AL S.N.C. DI AGGIUSTARE
POSITIVAMENTE IL COMPORTAMENTO MOTORIO SUCCESSIVO

L'insorgere di favorevoli automatismi.di' riflesso dall'erfore

stesso, sta nel tentativo " FALSIFICATO NEGATIVAMENTE " che
é comunque una esperienza piu' attenta di senzo-percezioni, di
controllo, immagini mentali e vissuto corporeo dell'azione
seppure sbagliata

Gli aggiustamenti sono stati verificati e provati nella pratica !
sportiva e la dimostrazione-scientifca del_fatte: € in -corso.di - .=w 7w

studio, di ricerca e di accertamento
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PRIMA DELLA TATTICA..c DELLA TECNICA
COME, DOVE, PERCHE, QUANTO, QUANDO GIOCARE?

LiG3A DET 30 MT
Tnizio zona di pericolo

Tnizia zona di pericolo

W‘# LINEA DEL 30 MT
Fonas

IL NOSTRO CAMPO DI G6IOCO

VI SPIEGHIAMO IL NOSTRO CAMPO, MA E' LA FILOSOFIA DEL
GI0CO PRESCELTO A DET ERMINARE SPETT ACOLO E RISULTATI

A prima vistg, il nostro campo i"lCﬂlCG Ie consnderqzlom da tempd
conosciute, L' esempio pitl ewdem‘e riguarda il semaforo: - zona rossa
pericolo - zona gialla giocare - zona verde vai in attacco a rete.

In realtd analizzeremo in sequito le condizioni di gioco che caratterizzano
squadre ed allenatori, non tanto secondo gli schemi ed i moduli tattici
(3/5/2 - 4/3/3 - 4/4/2 - 4/2/3/1 ecc)) quanto per la_capacita di
giocare la palia e coprire sia in fase difensiva, ma soprattutto
offensiva, tutti gli spazi del terrenc di gioco.

Un esempio per tutti: Il fulcro concentrico del nostro campo di gioco,
per talune squadre con scarse capacita tecniche, € unha zona
pericolosissima per giocare la palla, mentre diventa il cuore delle azioni
ver le compagini in grado di palleggiare in questo spazio. La scelta
comporta coraggio da parte dei tecnici nell'impiegare qui dei rifinitori
laddove un tempo regnavano i mediani incontristi.

Perdere la paila davanti all'area di rigore pud risultare fatale ma da
questa posizione si possono sviluppare azioni spettacolari e vincenti a
360° sul terreno di gioco. Tutto cid dipende dalla filosofia dell'allenatore.




FISSIAMO I CRITERI d 65

SINTETICA LEGENDA

o LA CASA DEL PORTIERE - E' lo spazio che deve risultare di assoluto dominio
del pertiere inscrivibile nel triangolo che va dai pali della porta ad almeno it
dischetto del rigore. In allenamento pud essere evidenziata con ufifune.

o« IMBUTO DIFENSIVO - E' il cono di difesa in cui una squadra deve
scaglionarsi, flottare, determinare mosse collettive a difesa della propria porta
ma anche iniziare la gestione della palla per preparare le situazioni di attacco.

o LA LINEA DEI 30 MT -

E  la distanza  che PRIMA DELLA TATTICA..E DELLA TECNICA
COHSideriGmG ihizi Cld COME, DOVE, PERCHE', QUANTO, QUANDO GIOCARE?
essere pericolosa per la
propria porta, sia in caso di
tiri dalla ‘distanza, sia
perché delimita la nosira
zona difensiva ~ in cui
eventuali falli e punizioni
subite possano farci subire ;
un goal. Pertanfo & |

legittimo intraprendere da IL NOSTRO CAMPO DI 610C0O
questa linea rigorose azioni
difensive. _

e FULCRO CONCENTRICO - E' lo spazie che si colloca davanti alia propria difesa
ed in cui il passaggio intercettato dagli avversari ¢i pud mettere in gravissime
difficoltd. A seconda delle scelte degli allenatori pué essere presidiato sia dai
classici mediani incontristi che da propri ed autentici registi. &li equilibri di
squadra prescelti dai tecnici, determinano la volontd di passare la palia verso il
fulcro oppure di scavalcarto... con lunghi lanci.

e LO SPAZIO DELLE STELLE - E' la zona a ridosso degli attaccanti dove ghi
avversari organizzano situazioni difensive drastiche e dove pochi eletti sanno
realmente muoversi. E il regno di famosi trequartisti, rifinitori, mezzepunte, i
cui nomi accendono di fantasia e spettacolari giocate il calcio.

o LE ZONE PRESSING LATERALI - E' evidente che ai lati del campo, per la
limitazione a soli 180° dello spazio, & meglio e pitd facile organizzare sia
individuaimente che collettivamente strategie per il recupero della palla.

» LE ZONE DEL I° E DEL II®° PALO - Considerando che un buon portiere,
aiutato da dei validi difensori, possa presidiare con successo la propria casa...,
le zone del primo e del secondo pale, statisticamente, risultano gli spazi pid
efficaci da attaccare per la realizzazione di reti. Pertanto, mentre in fase
difensiva vanno assolutamente protette con attenzione, in fase di attacco ogni
compagine che si rispetti deve rapidamente penetrare, tagliare, fintare,
correre in dietrofront ecc.. nelle zone del primo e del secondo palo.
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