Programmazione dell'allenamento per 'atletica leggera

Come iniziare la programmazione

L'allenamento ¢ inteso come una proposta al cambiamento agli adattamenti fisiologici. Frutto
dell'unione tra scienza inventiva/ed esperienza dell'allenatore.

E' essenziale che il programma di allenamento venga personalizzato sul soggetto da allenare.
La programmazione deve tener conto:

* dell'analisi iniziale dell'atleta;

* conoscere ¢ valutare i suoi obbiettivi che andranno programmati dall'inizio;

* conoscere il Livello e le capacita condizionali e tecniche;

* capire il margine di incremento prestativo;

» correlare agli allenamenti gli impegni extra sportivi;

* definire il calendario-gare sul quale fare una programmazione annuale tenendo conto delle
specifiche possibilita fisiche e atletiche.

Cosa ¢ allenante?
Capacita condizionali: rapidita, forza, velocita, resistenza alla velocita, resistenza e flessibilita.

Capacita coordinative: destrezza generale e destrezza specifica (espressione del patrimonio
motorio in ottica generale e sul gesto specifico).

(Eccezion fatta per la forza)




Cosa si intende per Mezzofondo?
Mezofondo veloce 800m, 1500m
Mezzofondo prolungato3000m, 5000m, 10000m, 3000m siepi

Cosa si intende per Fondo?
Maratona 42,195

Mezza Maratona 21

100km

L'alennamento ¢ imprescindibile da:
Programmazione — Esecuzione - Controllo (test)

La programmazione si articola in:

1. Periodizzazione dell'allenamento
2. "Carico" di allenamento ed effetto allenante

Il carico ¢ un parametro, ci sono diversi tipi di carico
Carico esterno: QUANTITA' e QUALITA del lavoro svolto

Carico interno: EFFETTO dell'allenamento sull'atleta (miglioramento delle capacita condizionali e
coordinative)



Carico psicologico: PERCEZIONE soggettiva del lavoro svolto.

I1 carico di lavoro esterno ¢ modulato nei vari MICROCICLI con effetti legati alla
(supercompensazione).

Carico interno agisce sull'evidente adattamento dell'atleta a sopportare meglio lo stress.

Carico psicologico e la conseguenza del controllo fisico e la gestione dei risultati generali,e degli
adattamenti allo stress.

MESOCICLO

Crescita graduale a piccoli e costanti step (incremento costante da 1 a 4 settima sfruttamento della
super-compensazione)

Diamo per scontato che l'allenamento necessita di metodi e organizzazione per raggiungere
obbiettivi.

La gestione dei microcicli e dei mesocicli, diventa molto importante.

L'allenamento ¢ divisibile in PERIODI:

Periodo introduttivo, nel quale si cura prevalentemente 1'efficienza generale.

Periodo fondamentale, nel quale si predilige I'aumento del volume allenante sia generale che
specifico.

Periodo speciale, nel quale si incrementa l'intensita in vista del periodo agonistico.

Periodo agonistico, nel quale si collocano delle gare importanti e si punta al raggiungimento degli
obbiettivi e il massimo mantenimento duraturo della forma fisica.

Periodo di transizione, a cavallo di stagione (di calma).

Controllo dell'allenamento passa attravero degli indici significativi della valutazione



dell'incremtneo:

— Valutazione forza massimale;
— soglia anaerobica;
— condizione psicofisica

Da parte dell'atleta deve essere in grado di supportare 1'allenatore con i seguenti feedback:
* la capacita dell'atleta di controllo dell'allenamento;

¢ la misura dell'intensita dell'allenamento;
* la misura del recupero dell'allenamento.




