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2 - | PRINCIPI DELL’ALLENAMENTO

Mediante I'allenamento si persegue il miglioramento dedlgacita motorie.

Alcune capacita possono_essere allenate e migliorate altre pmsg essere educate e
trasformate.

Ogni capacita motoria influenza e compensa le altre, di coeseg € necessario svilupparle
tutte prestando una cura particolare a quelle dominanti. ehigsportivi e significativa
l'influenza delle varie capacita sull'efficacia del gegiorivo, questo fatto ha prodotto la
nozione di "regime di manifestazione".

Il regime _di_ manifestazionerappresenta il modo di manifestarsi di una capacita motoria (es
la resistenza in regime di velocita; la velocita inimegydi forza), rappresenta anche il modo
di manifestarsi nella mescolanza dei fattori dell'allenamé¢es. la preparazione fisica nel

regime tecnico, la preparazione tecnica nel regimedatti

Le componenti della preparazione fisico-motoria sono:

- la_preparazione fisica generale e multilateraleche realizzata in modo particolare e
globale, s’indirizza a segmenti corporei e alle grandi funzieltiodganismo;

- la_preparazione fisica_specificache s’indirizza sulle funzioni e sulla motricita proprie
d’ogni gioco sportivo corrispondenti alle sollecitazioni delle pesta di gara.

La figura mostra che le prestazioni del calciatore o mdglisua efficienza in una gara
dipendono da molteplici abilita, capacita e qualita, che g@mftano a vicenda.

Capacita Capacita
di coordinazicne cinetiche
Tecnica
Capacita psichiche C apa{:ltal .
tattico-cognitive
Fattori di predisposizione, \ . .
di costituzione, di salute S Y

Condizione

Forza Yelocita Resistenza | Flessibilita

Componenti delle capacita di prestazione del calciatore

Nella struttura del rendimento rappresentata nella figura geete, le capacita condizionali
sono fondamentali, perché forniscono la base per una prestazioroa téatiica e psichica
durante la garéStiehler-Kinzag-Ddbler, 1988
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Per affrontare seriamente i problemi dell’allenamento bisagpastare tre operazioni:
La prima consiste nel definire le qualita fisiche dominati nel gioco del calcio:

- laresistenza in regime di forza;
- la velocita (accelerazione);

- la destrezza (capacita di apprendere ed eseguire velocan@iteenti complessi).
La seconda deve definire le caratteristiche dello_sforzgoscifico richiesto nel gioco del
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calcio.

Lo sforzo fisico e caratterizzato in generale dai segypanimetri:

- intensita;
- durata;
- complessita;

- processi metabolici per la produzione d’energia.

Dal punto di vistalell'intensita lo sforzo puo essere:

Frequenza cardiaca

Frequenza respiratoria

Intensita Battiti al minuto Atti al minuto
Massimo Superiore a 210 Superiore a 40 — 5
Massimale Tra 200 - 210 Tra 35-40
Submassimale Tra 180 - 200 Tra 30 - 40
Grande Tra 120 - 180 Tra25-35
Moderato Inferiore a 120 Inferiore a 25

L’intensita dell’esercizio fisico deve essere relaziorat®ta anagrafica del soggetto; per
soggetti adulti una indicazione da seguire e quella di considéaafrequenza pulsatoria
massima da raggiungere rispettando la forme@ max = 220 - etaDopo aver ottenuto il
valore della frequenza cardiaca massima bisogna ricordare che:

- trail 50 e il 60% della FC max, si realizza un lavoro nnatte

- trail 60 e il 70% della FC max, si realizza un lavoral@o (cardiotraining);

- trail 70 e I'80% della FC max, si realizza un lavorambaéro vicino alla soglia;
- tra I'80 e il 90% della FC max, si realizza un lavoro aolieo.

Dal punto di vistalella durata lo sforzo puo essere:

- breve o lungo;
- continuo o variabile;

- CcOon O senza interruzione.

Dal punto di vistalella complessitao sforzo puo essere:

- semplice (es. la maratona);
- complesso (es. il calcio).

Dal punto di vistalei processi metabolicdi produzione d’energia lo sforzo puo essere:

- aerobico;
- anaerobico;
- misto.



13 Rovida 2006

Per il calcio, lo sforzo specifico & considerato

- intensita: -submassimaléfreq. card. 180/200 - freq. resp. 30/40)
- durata: - variabile con numerose interruzioni
- complessita - compless@oiché ricorre a qualita fisiche diverse (velocita

forza, ecd)azioni tecniche, tattiche, con situazioni di
scontro fisico
- processi metabolici - misto

La terza operazione & gquella di stabilire la crescita e la mhinuzione degli sforzi durante
l'allenamento in pratica stabilire il piano d’allenamento e il programmapiparazione
fisica..

L’obiettivo centrale d’ogni allenamento calcistico deve es#enéglioramento delle capacita
d’agire del calciatorgBisanz-Gerisch, 1990)Quest’affermazione serve a ridimensionare
l'importanza dei fattori di condizione per evitare una loro sagdtdaszione e sottovalutazione
eccessiva nell’allenamento. In un mirato allenamento calgisi cerchera di favorire un
esercizio della velocita d’azione che si orienti alla peatiel gioco tenendo sempre conto di
tutti i fattori di prestazione a livello psicofisico, tecoitattico e sociale. Le seguenti citazioni
dimostrano che una teoria specifica dell’'allenamento ¢t&icisi deve basare sulle esigenze
della gara e che l'allenamento della condizione deve assgnihlla pratica del gioco o
possibilmente integrarsi ad essa.

“Il migliore maestro per I'allenamento é la ga(&€ramer, 1987).

“Dalla gara capiamo che cosa dobbiamo allen@kauspe-Rauhut-Teschner, 1990).

“Se la gara e il miglior allenamento & anche vero che un allEemamento deve per forza
avere il carattere di una ga(Bborthpoth, 1988).

“Il segreto del successo nel calcio sta sempre rleliaimento’(Beenhakker, 1990).

| COMPITI DELL'ALLENATORE

1) Conoscere bene gli atleti e lavorare per migliorare costemte il loro apprendimento|e
la loro formazione generale.

2) Analizzare con gli atleti e i dirigenti, le ragioni del sesso e le cause dei risultati
scadenti.

3) Contribuire alla formazione del gruppo, senso di responsabilitpettos

4) Indurre gli atleti a seguire un allenamento regolare.

5) Preoccuparsi dello stato di salute degli atleti.

6) Inculcare negli atleti il senso dell'attaccamento ai calociali e il rispetto della proprieta
sociale.

7) Incoraggiare gli atleti a partecipare con impegno ad otgmaiento.

8) Curare il proprio aggiornamento professionale.

9) Tenere una documentazione giornaliera relativa all'allerntamen

10)Preparare l'allenamento in modo da suscitare l'interessaldgitori per gli esercizi fisici,
tecnici e tattici.
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L'ALLENAMENTO DEI GIOVANI CALCIATORI

E' opportuno soffermarsi prima spiu_gravi_errori che sono_commessi_a _proposito_degli
obiettivi dell'allenamento giovanile.

Il primo errore sta nel rapportare il giovane ad un’immagine taddell'adulto senza
considerare che egli ha una personalita ancora in formazioodi, di pensare ancora in
evoluzione e soprattutto un fisico e capacita completameifeeeifi.

Non é possibile trasferire nella sfera giovanile l'allenamdegli adulti, magari facendo solo
attenzione a ridurre la quantita e l'intensita.

L'incremento delle capacita fisiche non pud essere proposto afw steodo per i giovani e
per gli adulti, anzi ci deve essere un'ulteriore differenai@ anche nello stesso ambito
giovanile, secondo le fasce d’eta.

Condurre per esempio un ciclo d’allenamenti per ragazzi di 12viiJgiovanissimi) avendo
come obiettivo il massimo rendimento per raggiungere immediaticessi, significa
stravolgere lo spirito dell'allenamento stesso; infatti,rabazzo deve essere condotto
gradatamente ed a piccoli passi e negli anni verso il rendindestderato.

Una preparazione troppo veloce e precoce, che in genere é sewolj@gata al
raggiungimento di traguardi ambiziosi per gli adulti, dara noteilitati a breve scadenza,
ma provoca sicuramente danni che quasi sempre sono irreversibili.

Quando i giovani e gli adolescenti in particolare sono sottoposti ada@ssivo carico fisico
e psicologico diminuisce la loro motivazione per quello che staagentio, diminuisce il loro
desiderio sino a giungere ad un vero e proprio rifiuto di fronte @i pmsuccessi: cosi si puo
capire come mai carriere calcistiche finiscono ancoragdi incominciare.

Un graduato e mirato allenamento conducono ad un grado piu alto di preparisicm e
atletica in eta adulta e la mantiene stabile piu a lungtengo.

Alla conclusione del ciclo giovanile il giocatore dovra:

avere raggiunto una giusta maturazione fisica,
avere acquisito un completo bagaglio tecnico;
avere acquisito un corretto senso tattico;
avere sviluppato le cosiddette "qualita di volonta" indispensalti per ottenere
risultati duraturi:
- disponibilita al lavoro di gruppo;
- spirito di collaborazione;
- disponibilita ad apprendere e lavorare;
- consapevolezza dei miglioramenti mediante I'impegno;
- desiderio di emergere.

Queste qualita agiscono positivamente non solo nell'ambito spartavepno di grande aiuto
per affrontare la vita e le difficolta d’ogni giorno.
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Accanto a questi obiettivi primari, dobbiamo considerare adfpeti che rivestono grande
importanza per la formazione dei giovani:

- il mantenimento e la cura della salute e dell'igieneqretg;

- l'organizzazione e I'occupazione del tempo libero;

- il gioco del calcio ed il relativo allenamento devono rimiani@ secondo ordine rispetto
alla scuola o al lavoro;

- l'allenamento non deve comportare rischi per la salutewtueafcrescita del giovane;

- la gioila e la serenita devono sempre essere poste in primo pmgitace quindi
allenamenti faticosi, monotoni e ripetitivi;

- | giovani devono poter sempre ricavare dall'allenamento esperienstruttive e
socializzanti;

- insieme al gioco del calcio i giovani devono poter coltivare miteressi soprattutto a
livello culturale.

L'allenatore del settore giovaniledeve possedere una dote importante, vale a dire quella di
sapere riconoscere un potenziale giocatore di calcio:

TECNICA:
- globale attitudine al movimento;
- sensibilita al contatto di palla ed abilita nel suo cordroll
- buona attitudine a difendere la palla in particolari situaziogioco.
TATTICA:
- senso dell'orientamento;
- prontezza nella capacita di giudizio sul programmare in anticgesendi gioco in attacco
e in difesa.
QUALITA' CARATTERIALLI :
- capacita di imporsi;
- risolutezza di propositi
- costanza di volonta;
- buon comportamento sociale;
modestia nel sapersi mettere anche al servizio dégli al
CARATTERISTICHE FISICHE
- costituzione fisica che lascia intravedere un adeguatgotare sviluppo;
- potenziali doti atletiche.

Allenare i giovani significa soprattutto riuscire ad attuare corettamente tutte le fasi
della strategia generale dell'educazione:

- conoscenza dell'allievo in riferimento al suo sviluppo motorio;

- conoscenza dei problemi educativi nelle varie fasce d'eta;

- valutazione continua delle variazioni indotte nella personalita la nehturazione del
giovane, dall'influenza ambientale e dall'azione educasweofimotoria.

L'allenatore deve attenersi, soprattutto per i giovani sidd/di5 anni, quanto piu possibile al
principio della polivalenza.
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La polivalenzaichiede:
- interventi di tipo analitico (sviluppo della percezione uditiigiva, coordinazione senso-

motoria, dei movimenti fini);
- interventi di tipo globale (sequenze multivariate, percorsiinggichi polivalenti, giochi
a squadre);
- interventi tempestivi (la cosa giusta al momento giusto).
La polivalenza costituisce la via maestra per fare ingragere agli allievi un serio, corretto e
valido avviamento sportivo.

RESPONSABILITA' DELL'ALLENATORE

Molti allenatori, poiché offrono gratuitamente il loro tempo, peosai non ritenersi
responsabili della crescita e della salute dei ragazzaldweano, ma solamente del risultato
sportivo della loro azione.

L'allenatore di squadre giovanili &€ considerato responsabileataio psicologico che puo
arrecare ai giovani e soprattutto dei danni fisici causatia daegligenza o dalla non
conoscenza: i dirigenti dovrebbero ricordare di informare semptenditore delle sue
responsabilita prima che inizi il suo lavoro.

Conviene ricordare che:

Trai5edi9/10 anni sono conseguiti ed appresi gli schemi motori di base;

- € aumentata la precisione dei movimenti

migliora rapidamente I'equilibrio;

- si acquisisce una notevole stabilita nei movimenti.

migliora rapidamente la rapidita di movimento;

- migliora la sensibilita muscolare.

matura I'attitudine a prevedere la velocita e la direzidine

oggetti in movimento.

si raggiunge la massima frequenza del passo, nei maschi

fino a 4,44 passi al secondo, nelle femmine fino a 4,0

passi al secondo (attorno ai 16-anni la frequenza d

passi diminuisce e si stabilizza, nei maschi a 4,0 nelle

femmine a 3,6 passi al secondo).

si realizzano rapidi progressi nella coordinazione senso

motoria (occhio-mano, occhio-piede e dinamica generale).

e il periodo migliore per I'apprendimento dei movimenti e

dei gesti.

viene completato lo sviluppo della lateralizzazione, in

seguito i progressi saranno molto limitati.

raddoppia la forza muscolare; per le ragazze invece dopo i

13 anni la forza sostanzialmente non aumenta

evitare esercizi passivi di mobilita e scioltezza, irtipsa

quelli eseguiti con I'aiuto degli altri.

Dopo i 10 anni - iniziare l'educazione all’allungamento muscolare e alla
mobilita.

Trai 6 e gli 8 anni

Trai 7 ei 10 anni

Tragli 8 ei 10 anni

Trai9eil0anni

Trai 9 e gli 11 anni

TrailOeil3anni

Traglilleil2anni

Trail2eil8anni

Trai 6 ei 14 anni
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Fasi della preparazione sportiva

Prima di elencare le varie fasi della preparazione sf@oginecessario ricordare che le eta
cronologiche indicate sono puramente schematiche, nella prepargmweaaile € molto piu
serio e corretto considerare le eta biologiche dei vagettig

Tappe o livelli Tutte le attivita sportive Per il calcio in particolare
6 — 10 anni Preparazione generale preliminare lo e la palla
10- 13 anni Inizio dell’avviamento allo sport lo, il compagno pdba

. . Allenamento specializzato in unp lo, la palla insieme e contro
Dai 14 anni

sport gli altri

Perfezionamento sportivo:
1. Zona dei primi grandi successi;
Da 15/18 anni 2. Zona delle possibilita ottimali; La squadra
3. Zona della stabilizzazione delle

massime prestazioni.

Le fasi sensibili

Fasi di maggior sensibilita delle diverse capacita motogeadita psicofisiche nelle eta dai
sei ai quindici anni secondo Martin (1982).

Componenti condizionali

anni 6 7 8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15
NP I N

B N I A N

I I I I I I O O e

forza I

I

capacita -------

condizionali

velocita
I I B N B
I I I I O O O e e
flessibia I I
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Componenti coordinative o psicomotorie

anni

apprendimento
motorio

differenziazione e
direzione

reazione acustico ottica

Componenti
coordinative
o]
psicomotorie

orientamento spaziale

ritmo

8 9 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15

equilibrio

Componenti psicocognitive

anni

capacita affettive
cognitive

componenti
psicocognitive

apprendimento

8 9 10 | 11 | 12 13 | 14 | 15
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Breve rassegna stampa

Corrzere della Sera

Giovedi 30 Setiembre 1229

11 pesce serve per Ia memoria e Ia carne «fa sangue»?
Ricerca demolisce i lnoghi comuni sullalimentazione

ROMA — Manglano pesce per rinvi-
gorire la memorig, usano il imone per
disinfettare i frutti di mare, ricorrono
alla vitamina C per combattere il raf-
freddore, scelgono la carne rossa
perché «fa sangue». Luoghi comuni
senza nessun fondamento scientifico,
che perd sono tenuti in alta considera-
zione da molti {taliani.

Le false credenze sono state catalo-
gate dal Cirm su richiesta dell'Unione
itallana dell’avicoltura. E sulla base di
questa ricerca & partita una campagna
di informazione nelle scuole elementa-
ri — oltre mille istituti — per smontare
una per una le false credenze. L'81 per
cento degll itallani crede che il pesce
aiuti la memoria perché contiene fo-
sforo anche se, in realtd, le specie itti-
che non contengono una particolare
quantitd di guella sostanza e non ¢ '8
correlazione fra essa e le capacita

mnemoniche, T 70 per.cento degli in-
tervistati mangia la frutta con 1a bue-
cig, convinto che sig un concentrato di
vitamine che invece si trovano nella
polpa. E cosi via. La camne rossa non fa
aumentare i globuli rossi, eppure lo
credono il 67% degli intervistati.

In eompenso, altri luoghi comuni '

non sono pin tanto popolari. Gl italia-
ni sanno che le uova non fanno venire
il colesterolo & dunque non vanno evi-
tate, hanno capito che la pasta non fa
ingrassare e che friggere con 1'olio di
semi anziché con quello di oliva non
rende i cibi meno pesanti. Sui poll,
pern, resistono ancora i pregiudizi: La
maggioranza del campione intervista-
to dal Cirm pensa che siano nutriti
con mangimi chimici (79 per cento) e
che siano allevati in batteria anche se,
secondo I'Unione, da 30 anni razzola-
no per terrs.

scefabene
alla memoria parché
confiene fosforn

polli sono it
£n I'Hﬂl'lsllﬁ'll
“chimici

La fruba deve essere mengiata ;
£0n 2 buccia perché & fa pan
e contengie Vianbe.

La came rossa
fa sangue
%fouun'e

N 1occasang

g Lo zunnluzm di canma
e/l mlele fanno meglio
della 2ucenero blanto

La fruftta deve essere
mangiata [ontano dai pasti &

11 fimong disinfetta
i Trulti di- mare

i La Vitamina G non
1a venirg il raffraddoreg

1 FONTE: dipartimenta apinlona Cirm




/

' Inutile vietare il bagno dopo i pasti
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Correere della Sera

Lrzserio Coryzere saliie

Mercotear 6 Luglio 2003

bambinl italiani sono forse gli unici che, dopa mangiato, devono aspettare
almeno due ore per fare il bagno. La giustificazione & che, altriment, “si pud
bloccare la digestione” o pud venire una “congestione intestinale”. Questa
consuetudine, cltre a provacare un'inutile frustrazione, da ai nostr figl Iidea
che entrare in acqua sia, di per s&,un rischio mortale. Cosa che contribuisce ad
accentuare le conseguenze dannagse che sul loro carattere ha gia I'atteggiamen-
to iperprotettivo tipico della nostra cultura, TUtto cio, nonostante nella letteratu-
ra medica non sia maj slato spiegata cosa significhi “congestione intestinale” o

si sia data una solaprova che supporti questa fobla tutta italiana. Per guanto mi
riguarda, invece, a Ui bambing si-potrebbe tranguillamente permstiere difare i

bagne anche subito dopo pranza, sorvegliando solo che non si awenturi dove
"non tocca’, per prcteggerlo dal rlscﬂlo questa i fondato, che anreghl.

wwanwroberto albanl it
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RObErto
Albani,
pediatra

di Roma,

all’Albert
Einstein Cn!lego
Vel



21

Rovida 2006



22

Rovida 2006



23

Rovida 2006



24

Rovida 2006



25

Rovida 2006



