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La resistenza & la capacita La resistenza e la facolta Per resistenza s’intende
dell’organismo o dell'uomo dell’organismo di sostenere la capacita dell’individuo
I 00 Ul e el EeriE i e, uno sforzo prolungato. di protrarre un lavoro nel tempo.
di opporsi ?::Ii?i |rsl;anchezza. (Ulatowskij) (Nabatnikova)

Per resistenza s’intende la facolta
di svolgere, per lungo tempo, una
gualsiasi attivita, senza che si determini

un calo della sua efficacia.
(Zaciorskij)
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come?

ALLENARE
perche? LA quando?

RESISTENZA

come si verificano i risultati?
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dalla

RESISTENZA

emerge
la

“CAPACITA" DI PRESTAZIONE®“

!

capacita di svolgere un lavoro, piu intenso possibile, in relazione
alla durata della prestazione stessa
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LE CATEGORIE FEDERALI

* ESORDIENTI 6-11anni
* RAGAZZl/e 12-13 anni
 CADETTI/e 14-15 anni
* ALLIEVI/e 16-17 anni
* JUNIORES 18 -19 anni
* PROMESSE 20 - 22 anni
* SENIOR 23 anni e oltre, comprese tutte le fasce d’eta MASTER
« SM/SF 35 eta 35-39 anni
« SM/SF 40 eta 40 —44 anni
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LE SPECIALITA" E LE GARE DELL ATLETICA LEGGERA

CORSE : 100 — 200 — 400 - 800 — 1500 — 5000 — 10000 -3000sp (U0.91-D0,76) — 110 Hs (U1,06-D0,84)
— 400 Hs (U0,91-D0,76) — 4x100 — 4x400 — maratona

SALTI : alto — asta — lungo — triplo

LANCI : peso (Ukg.7,260-DKg.4) — disco (Ukg.2-Dkg.1) — martello (Ukg.7.260-Dkg.4) — giavellotto
(Ugr.800-Dgr.600)

MARCIA : pista 10000 (D5000) — strada km.20 (soloD) — 35

PROVE MULTIPLE : decathlon (100-lungo-peso-alto-400/110Hs-disco-asta-giavellotto-1500) eptathlon
(100hs — alto — peso — 200/lungo — giavellotto — 800)

A/i 100-200- 400 - 800 — 1500 — 3000 — 2000sp(0,84/0,76) — 100Hs
C/i 80—-300-1000- 2000 - 1200sp (0,76) — 100Hs — 300Hs
R/i 60—-1000 - 60Hs (0,60) — 4x100 — 3x800 — marcia 2000
alto — lungo — peso gomma Kg.2 — vortex
E/i 50— 600 — 50Hs — marcia 1000 — 4x50 — 5x80 - alto — lungo — vortex
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LE SPECIALITA" E LE GARE DELL ATLETICA LEGGERA Al CAMPIONATI STUDENTESCHI

CATEGORIA CORSE SALTI LANCI 4 X100

m.60 Lungo Vortex 8x50

RAGAZZ|/€ m.60 Hs (h. cm.60) Alto Peso Kg.2 mista con cambio
m.600 libero
m.80 Lungo Vortex

CADETTI/e  ™.80Hs(h.cm.0,76) Alto Peso 4x100
m.1000 (C/ikg.4—-C/e kg.3)
m.100

ALLI EVI/e m.100 Hs (A/.e h.cm.0,76) Lungo Peso
m.110 Hs (A/I h. cm.0,84) AltO (A/I Kg5 —A/6 Kg3) 4x100
m.1000
m.100 Lungo Peso

JUNIORES ~ m-100Hs (J/fcm.0,76) Alto (J/m Kg.6 - J/f Kg.4) 4x100
m.110 Hs (J/m cm.0,91)

m/f m.1000
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ATLETICA SCOLASTICA ATLETICA FEDERALE
W P

marciare - correre - saltare - lanciare
; ;
MULTILATERALITA’

g N
conoscenza allenamento rivolto
essenziale al miglioramento

del delle
gesto techico attitudini individuali
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| L'allenamento MULTILATERALE in atletica leggera per le categorie giovanili I

Cosa e la multilateralita

Il principio della MULTILATERALITA’: fa riferimento agli aspetti didattici, cioe ai contenuti, ai mezzi e
alla loro organizzazione (giochi, percorsi, circuiti, prove multiple), il cui scopo principale € quello di
ottenere un miglioramento globale di tutte le capacita motorie — in ampio apprendimento di una
elevata quantita di movimenti.

La multilateralita si divide in 3 forme corrispondenti ai seguenti ambiti:

ESTENSIVA: quando si opera in ambito generale e in tutti i settori (corse, marcia, salti e lanci). Attivita
da proporre agli esordienti e all’inizio della categoria ragazzi/e, per arricchire il patrimonio motorio e
valorizzare le eventuali attitudini.

ORIENTATA: l'allenamento si colloca nell’'ambito del gruppo di specialita. E’ I'attivita da proporre per
le categorie ragazzi/e e cadetti/e.

MIRATA: il lavoro e finalizzato alla specialita, a una fase della preparazione e a un particolare del
gesto tecnico. E’ I'organizzazione dell’allenamento che si realizza a partire dalla categoria allievi.
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'avviamento all’atletica attraverso le PROVE MULTIPLE nelle categorie giovanili

* Le PROVE MULTIPLE rappresentano il “rendimento agonistico” della MULTILATERALITA’, in
quanto e necessario ai fini della prestazione, lo sviluppo di tutte le qualita condizionali e
coordinative nelle specialita della corsa, dei salti e dei lanci.

> laFORZA
> la VELOCITA’
> la RAPIDITA
> la TECNICA
> la RESISTENZA

Proposta per |la categoria ragazzi/e:

triathlon tetrathlon
60 — alto — vortex 60 — alto — vortex — 4x100

60 Hs — lungo — 600 o 1000 60 Hs — lungo — peso — 600 o 1000




ZON
atletica CesRSI
italiana DOCGENTI

TIPI DI RESISTENZA

Dal punto di vista dell'impegno muscolare
RESISTENZA GENERALE e LOCALE
Dal punto di vista della specificita dello sport
RESISTENZA GENERALE e RESISTENZA SPECIFICA

Dal punto di vista della trasformazione dell’energia muscolare

RESISTENZA AEROBICA e RESISTENZA ANAEROBICA
. Dal punto di vista della durata temporale

RESISTENZA di BREVE, di MEDIA e di LUNGA DURATA
Dal punto di vista delle forme principali di sollecitazione motoria

RESISTENZA alla FORZA - alla FORZA RAPIDA - alla RAPIDITA’

FORMIA 29 NOVEMBRE - 1° DICEMBRE 2024




o)
atletica CesRSI
italiana DOCGENTI

LA RESISTENZA
e la capacita di svolgere un compito motorio prolungato nel tempo
senza che si verifichi un calo qualitativo e quantitativo della sua efficacia

Si esprime in:
» RESISTENZA DI LUNGA DURATA  che caratterizza 'attivita
protratta oltre 8’
» RESISTENZA DI MEDIA DURATA per esercitazioni comprese

la RESISTENZA di lunga durata

trai2 egli8 utilizza prevalentemente
» RESISTENZA DI BREVE DURATA per i compiti motori compresi || MECCANISMO AEROB|CO’
tralast e le altre espressioni di resistenza
» RESISTENZA ALLA VELOCITA necessaria per |'attivita realizzata €a p
entro i 45” quello ANAEROBICO.
> RESISTENZA ALLA FORZA intesa come capacita di contrastare

I'insorgere della fatica in esercitazioni

di forza di lunga durata

FORMIA 29 NOVEMBRE - 1° DICEMBRE 2024
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QUALITA" DEL MEZZOFONDISTA

* Elevata resistenza aerobica
* Elevata potenza aerobica

e Capacita di sopportare carichi di lavoro a percentuali alte rispetto al
proprio VO2 max

* Capacita di sostenere carichi di lavoro in condizioni di lattacidemia
(resistenza e potenza lattacida)

* La forza (resistenza alla forza)
* La tecnica (economia di corsa)
* Velocita

* Particolari doti psicologiche

italiana
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OBIETTIVI DELLE ESERCITAZIONI DI RESISTENZA IN ETA" GIOVANILE

OBIETTIVI PSICOLOGICI E MOTIVAZIONALI

MIGLIORAMENTO DELLE ALTRE CAPACITA’
CONDIZIONALI

T i
el >
< PERFEZIONAMENTO DELLA TECNICA >

OTTIMALE ADATTAMENTO DEI VARI ORGANI E APPARATI
AL FINE DI UNA MIGLIORE DISPONIBILITA’ ENERGETICA
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OBIETTIVI DELLE ESERCITAZIONI DI RESISTENZA IN ETA” GIOVANILE

¢ A LECGERA. I lana
X

RESISTENZA GENERALE
= corsa continua
® esercizi a carico naturale o di preatletica generale
= esercizi con piccoli attrezzi

EFFICIENZA MUSCOLARE
* corsa in salita
* sprint
* esercitazioni di balzi

TECNICA DI CORSA
= esercizi specifici della corsa o di preatletica specifica
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METODI di ALLENAMENTO per I"INCREMENTO dellaRESISTENZA

)
CARICO PROLUNGATO CARICO INTERVALLATO
(CORSA CONTINUA) (CORSA INTERROTTA DA PAUSE)
]

A
| |
RITMO RITMO PAUSE PAUSE
UNIFORME VARIO INCOMPLETE COMPLETE
corsa lenta variaz. brevi _ I . prove rip. Iungh?
corsa media variaz. Iunghe Interva .tranlng prgve _”P' brevi
corsa veloce fartlek hit ritmi di gara
: intermittente prove di res. latt.
combinata

(in progress. prove brevi
CORSA IN SALITA < prove lunghe
continua (collinare)
FORMIA 29 NOVEMBRE - 1° DICEMBRE 2024
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Schema riassuntivo dei parametri fondamentali dell’allenamento (11-14 anni)

OBIETTIVI INTESITA’ VOLUME VOLUME TEMPI
0 METODI (0) MINIMO MASSIMO DI
TIPI DI FREQUENZA consigliato consigliato RECUPERO
RESISTENZA CARDIACA
LUNGO CONTINUO 120 - 160 10’ 45’ :
PERIODO pulsazioni
MEDIO INTERVALLATO 160 — 180 2x2 4x5 4 -6
PERIODO pulsazioni
BREVE INTERVALLATO Sopra 180 pulsazioni 3 x45” 8 x 45” 6’—-10’
PERIODO non mass. 2 x 90” 4 x 90”
RESISTENZA RIPETUTO E Massimale 6 x 10” 10 x 20” 2’ -5
ALLA INTERVALLATO 8
VELOCITA’ Submass.
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* SOGLIA AEROBICA: MASSIMO RENDIMENTO (VELOCITA” DI CORSA E FC) DEL
SISTEMA AEROBICO, INTENSITA” DELLO SFORZO CHE CORRISPONDE AD UNA
CONCENTRAZIONE DI LATTATO MEDIAMENTE DI 2 MILLIMOLI PER LITRO DI
SANGUE; | MARATONETI IN GENERE COMPLETANO LA MARATONA CON QUESTA
CONCENTRAZIONE;

« SOGLIA ANAEROBICA: IL PIU’ ALTO VALORE DI INTENSITA’ (MASSIMO
RENDIMENTO) AL QUALE ESISTE ANCORA UN EQUILIBRIO TRA LUACIDO LATTICO
CHE VIENE PRODOTTO E QUELLO CHE VIENE SMALTITO; CORRISPONDE A UNA
CONCENTRAZIONE DI 4 MILLIMOLI PER LITRO DI SANGUE; AL DI SOTTO DI
QUESTA VELOCITA’ IL LATTATO PRODOTTO NON SI ACCUMULA NEI MUSCOLI MA
VIENE SMALTITO (VELOCITA’ DI SOGLIA ANAEROBICA, ORA DI CORSA — %
MARATONA).
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Definizione dei termini tecnici da utilizzare nella programmazione e nel “carico” di allenamento

»POTENZA ALATTACIDA: corrisponde all’energia prodotta anaerobicamente, nell’unita di
tempo, dal pool dei fosfati (ATP —CP). La massima potenza alattacida, € una manifestazione di
forza muscolare che riveste un grande significato nell’attivita sportiva.

»CAPACITA’ AEROBICA: si intende la quantita di tempo_in cui I'atleta riesce a mantenere
aerobicamente la sua massima velocita, cioé la quantita di tempo in cui riesce ad erogare
aerobicamente la sua potenza.

»POTENZA AEROBICA(VO:2max): & la quantita di ossigeno consumata nell’'unita di tempo. La
massima potenza aerobica corrisponde alla massima quantita di ossigeno consumata
nell’'unita di tempo in seguito ad uno sforzo elevato.

» CAPACITA’ LATTACIDA: corrisponde alla quantita di lavoro che un atleta puo effettuare
utilizzando come fonte di energia il solo meccanismo anaerobico lattacido.

»POTENZA LATTACIDA: corrisponde all’energia prodotta anaerobicamente, nell’unita di tempo
dalla scissione del glicogeno. Essa e strettamente collegata con il processo energetico
anaerobico alattacido, nei cui confronti svolge un vero e proprio ruolo di supporto. In
condiz(;pni di massima potenza lattacida e possibile mantenere lo sforzo per poche decine di
secondi.
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MASSIMO CONSUMO di OSSIGENO (VO2 max) e POTENZA AEROBICA

»La percentuale di utilizzazione dell’'ossigeno (cioé il rapporto tra il valore dell’ossigeno
effettivamente consumato e il valore del massimo consumo di ossigeno) puo essere
considerato come un indice delle caratteristiche periferiche del meccanismo aerobico.

»Latleta & in grado di prolungare lo sforzo in condizioni di VO2 max per circa 7’ e la
situazione corrisponde a concentrazioni di lattato nel sangue che vanno da 5 a 8 mmol.

»Massimo consumo di ossigeno corrisponde a massima potenza aerobica.

POTENZA AEROBICA:
la piu alta intensita alla quale I'impegno
avviene con produzione di grandi
guantita di energia nell’unita di tempo
con il meccanismo aerobico
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STRUTTURA DI SEDUTA DI ALLENAMENTO PER IL MEZZOFONDO (durata circa 90’)

1. Attivazione delle grandi funzioni 1. Corsacontinualenta
PARTE 2. Flessibilita 2. Allungamenti e mobilita articolare
INTRODUTTIVA 3. Introduzione specifica 3. Andature e allunghi in funzione della

seduta specifica
DOMINANTI

Capacita coordinative e tecniche . Tecnica di corsa e percorsi vari
Velocita . Allunghi e sprint su distanze brevi
PARTE Allunghi e sprint con ostacoli
CENTRALE . Potenza aerobica . Ripetute lunghe — brevi

Parziali di gara
Resistenza aerobica . Corsa continua

Corsa con variazioni lunghe e brevi

DEFATICAMENTO Ritorno alla calma
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ESEMPIO DI SEDUTA PER LO SVILUPPO DELLA RESISTENZA

TECNICA DI CORSA Andature e prove di velocita

Esercizi di potenziamento muscolare, di

CIRCUITI destrezza e di rapidita
CORSA SU TERRENO VARIO Corsa lenta, media e con variazioni
GIOCHI Pallamano, calcio, pallacanestro, rugby e

giochi di movimento non codificati
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ESEMPIO DI SEDUTA PER LO SVILUPPO DELLA RESISTENZA (durata 60" — 75’ circa)

Riscaldamento con gioco per 10’/15’ Riscaldamento di corsa per 10’/15’
Circuiti per 10’/15’: Esercizi di coordinazione, andature varie e
destrezza, rapidita e potenziamento di tecnica di corsa per 20’
muscolare
Corsa in natura per 20’ Corsa in natura con variazioni per 30’

Gioco per 10’ Gioco di squadra per 15’
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Esempi di lavori per atleta (cat. Allievi) da 4’00” sui 1.500 m. — 9’00” sui 3.000 m.
RESISTENZA GENERALE

FORMIA 29 NOVEMBRE - 1° DICEMBRE 2024

min. max. vel. a km. pulsazioni recupero
C.L. 40’ 80’ 4'10” - 4’20” 140 - 150 -
c.Mm. 15’ 40’ 3’40” - 3'50” 160 -
C.F. 10’ 20’ 3’15” - 3'30” 170 - 180 -
RESISTENZA GENERALE - SPECIFICA: POTENZA AEROBICA
n°pr.  dist. tempi di percorrenza recupero vel. a km.
8-12 x 500 in 1'25” - 1'30” 2’00” - 2'30” 2’50” - 3’00”
4-5 x 1.000 in 2’55” - 3’05” 3’00” 3’00” - 3'10”
3-4 x 1.500 in 4’35” - 445" 3'30” - 4’00” 3’10 - 3'15”
RESISTENZA SPECIFICA: RESISTENZA ALLA VELOCITA’
n° pr. dist. intensita recupero
8-10x 60 max o sub-max 2’00” - 3’00”
4- 8 x 100 max o sub-max 3’00” - 4'00”
RESISTENZA SPECIFICA: RESISTENZA LATTACIDA
n° prove distanze Intensita recupero
8-10 x 200 molto elevata (85-90%) 3’00”
6- 8 x 300 “ “ 3’00” - 4'00”
3—-4 x 500 “ “ 4’00” - 4'30”
2-3 x 600 “ “ 4’30” - 5’00”
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LE COMPONENTI DEL CARICO DI ALLENAMENTO

OBIETTIVI CONTENUTI E MEZ2I METODI
DELUALLENAMENTO

DELLO STIMOLO DELLO STIMOLO
CARICO
DI ALLENAMENTO
DENSITA’ 1 4 VOLUME
DELLO STIMOLO DELLO STIMOLO

FREQUENZA
DELLO STIMOLO
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PROGRESSIVITA' DEL CARICO

intensita — densita — durata — volume — frequenza
in relazione agli obiettivi — contenuti - mezzi - metodi

9-14 anni

19 e oltre
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RAPPORTI TRA LE VARIE STRUTTURE DI ALLENAMENTO
e le incidenze delle esperienze dei test e delle gare

o
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IN SINTESI
Indicazioni tecniche e metodologiche per I'avviamento alle corse di resistenza — settore giovanile

Per I'attivita giovanile & preferibile attivare una didattica impostata sull’aspetto MULTILATERALE

—

Nelle categorie esordienti (EM — EF 10) e 1° anno ragazzi/e

e opportuno realizzare la MULTILATERALITA’ ESTENSIVA: I'apprendimento rivolto a tutte le specialita
per il seguente obiettivo:

»  PER ARRICCHIRE IL PATRIMONIO MOTORIO
> PER SCOPRIRE E VALORIZZARE LE ATTITUDINI VERSO LA DISCIPLINA
Risultera determinante la GRADUALITA’ durante le FASI di APPRENDIMENTO

—

Nel 2° anno ragazzi/e e nei 2 anni della categoria cadetti/e si realizza la
MULTILATERALITA’ ORIENTATA, diretta cioe alle discipline di settore
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Ultimi suggerimenti

Per il settore giovanile
v’ Instaurare un rapporto positivo che stimola la partecipazione.

v" Svolgere un lavoro completo e vario che, attraverso 'apprendimento delle abilita
di tuttii settori dell’atletica (la marcia, le corse, i salti, i lanci), possa sviluppare in
maniera equilibrata tutte le capacita motorie e valorizzare le eventuali attitudini.
v Anche in presenza di buone predisposizioni nella categoria ragazzi/e e cadetti/e

non “anticipare i tempi”, utilizzando nell’allenamento lavori troppo intensi e neanche

le stesse metodologie utilizzate con gli atleti piu grandi diminuendo il carico, ma
aspettare con gradualita la crescita psico-motoria degli allievi.
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Grazie per l'attenzione

prof. Carmine RICCI

ex docente di educazione fisica

Tecnico-Allenatore specialista FI.D.A.L. di mezzofondo
Docente inc. in “Teoria e metod. dell’allenamento”

c/o il CdL in Scienze delle Att. Mot. e sportive di FG

Ha praticato mezzofondo con i seguenti risultati:
3'49"4/1500 — 8'14”6/3000 - 14'15”7/5000 -30°01"6/10000
Ha allenato molti validi mezzofondisti — attualmente i
seguenti detengono i primati regionali pugliesi:

m.5000 promesse: Paparesta Gaetano (Atl. FG) 14'02"27 -
‘ Cosenza 29.08.1984

m.1000 allievi: Catallo Antonio (U.S. FG) 229”10 —
Roma 02.06.2016

m.3000sp. juniores: Catallo Antonio (U.S. FG) 852”71 —
Pescara 09.09.2018
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CENTRO DI PREPARAZIONE OLIMPICA
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