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PREPARAZIONE PLURIENNALE DEGLI ATLETI:
| giochi olimpici giovanili cambiano la metodologia
dell’allenamento nello sport giovanile?



100 m stile libero — donne (n = 54)

1850—1805 — =18 P
= e U
1286—2010 | | P
100 m stile libero — uomini (n = 57)
1356=1985 M e N o
19862010 69
400 m, 800 m stjle_libern — donne (n = 42)
1956—1985 M | .
£—39 S e
19d6—2010 | | f;’fﬁf}?’/ GE
400 m, 1500 m stile libero — uomini (n = 50)
19561985 . S
— 1 E_g | "'j___-::_::::".-_ S .-;
1986—2010 | , S
B 7 8 9 10 11 12 13 14 15 18 17 18 19 20 21 22 23 24 35 26 27 28 29 30
Eta (anni)
: - _ Massima realizzazione
Preparazione iniziale e di base delle possibilita individuali

Preparazione alle massime prestazioni @i Zona dei massimi risultati

Struttura della preparazione pluriennale nel nuoto



1964—1976
1986—2008

1964—1978
19862003

1964—1976
1996—2008

1964—1978
1986—2003

Canottaggio (donne)

3—14 S
| A
g R R
14 : gt o

Canottaggio (uomini)
9—11 _.-'.-" .-'.-" .-'.-" ﬁ-’

: ._,-'_,-'.-".__.-'.-'.-".__.-'.-'.-"___.-'.-ﬁ"
9 14 A
Canoa e kayak (donne)
e .-" A L
T
513 i e
DHITIET T FIIAAIE S
Canoa e kayak (uomini)
5—13 .-_____ .-::-__ -::-__ _,.-.__ _,.-.__ _,.-.--_.-' et
T ff;f,f{ xfxf-’
5_13 .-" .-'.-" .-" oy _,.-"
,-:-".-f,_.a.-f,_.e.-fa_.a.-f .-""J.-fa_.a..-..:_:_,a,.::_,_..-":__,’f ’5"_,,.-.’.

I I 1 I I I I I I I I I I I
10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
Eta (anni)

Massima realizzazione

Preparazione iniziale e di base delle possibilita individuali

Preparazione alle massime prestazioni w2 Zona dei massimi risultati

Struttura della preparazione pluriennale nel
canottaggio e nella canoa e kayak

32



1256—1364
1876—2008

1856—1964
1876—2008

Ginnastica artistica (donne)

| : W
.-'.-'.-"'-"f; .-'.-'.-'.-""' £ .-".:"". o ':{.-
I .-:.-"". .-:.-"'-"'
.-'.-"'.-""-. #a0 .-'.-'.-""-. ol

@Ginnastica artistica (uomini)

o et

--. .-l- --l-.l- .-':.l' .-:::--l:-. .
| F s

8 9 10 11 12 13 14 15 16 47 18 19 20 21 22 22 24 25 26 27 28 2
Eta (anni)

Massima realizzazione

Preparazione iniziale e di base delle possibilita individuali

Preparazione alle massime prestazioni @i Zona dei massimi risultati

Struttura della preparazione
pluriennale nella ginnastica artistica



Ginnastica arislica 5 2§ - Eiiian
(donne) ——— b
g o, - o .-'.-_::'_.-'
Ginnastica arfistica g_g f?fffffffffffewm}
{uomini) —— e

IR R
Canottaggio {uomini) | 5—i4 : — ffﬁ,«m-ffz

5 ’*"jf;’f’ AR
Canoita donne : 9—q4 b wm
gm : } 1 ffffﬁﬁfj{f
Canoa e kayak e Y ;
ik — =l M; o
Canoa e l"l'.ﬂ'j'ﬂf _ .-:::__;,.-_,.-' el .-:::-_F.H.-_,.-'_,.-'.- R .--__.-__.-._-;.-.-.-.-.- .-:::.
i I =1 : ffffffffffffﬁfﬂﬁi:xwfﬁfﬁ%
Muoto:

stilz libero 100 m,
farfalla 100 m {uocmmini] |—

Muoto:

stile libro 800 m | 8"
(donne]
Muoto: 6—0

sfile libero 1500 m ———
{unmi-"} I T 1 T T T T T T 1 T 1 T T 1 1 1 1 T 1 T T 1 T T T T 1 T 1
E 7 & 9 10 11 12 13 14 15 16 17 13 13 20 21 22 23 24 25 26 27 23 29 30 31 32 23 34 35
Eta (anni)
Preparazione iniziale e di base w4 Zona del massimi risultati
mem Preparazione alle massime prestazioni -'-'-'-'--ﬁ Zona dei Giochi olimpici giovanili

Massima realizzazione delle possibilita individuali
(intensa attivita di gara)

Struttura della preparazione pluriennale in sport diversi



Pentathlon moderno g 43

'L :::-::; ;_::".-"I__-::'ii-:::“ - %
{uomini) fr— ﬁ%ﬁ_ ;ﬁﬁ

Ciclismo ?u;ﬂh?ﬂﬁ 11—13 %jﬁ : ,{“’};5 f/% i
e = oy -, i, f%f_;i}ffi}}f:i}
Scherma [uomini) % % % ?’%

Scherma [donne) &—11 W

—

-.'i- .-".-.:'::F /.-’.-"f"'ﬁf__.- .-".-"'"l-"'ﬁx
xfx// ”f’ i
,-",-ﬁ'? "f}",-'?’ ’;’_..-’..-5-"

Lotta libera, :
E—11 f//f#fﬁ# &

lotta greco-romana ——

ilato (uomini g—12 s 2
sl r
. .-:.-:.::_-:-_.-:.;;.-.-'
Corsa: 100 m, 200 m —12
F— — i
Corsa: 5000 m, 10000 m , 9—13 B
U L .-'.-""..-"'f"-.. i
Lanci (disco, giavellotto, s
martella), getto del peso 3—14 | i ,«:»?

e
' A sy,

& 7 8 8 10 11 12 13 14 15 16 17 18 13 20 21 22 23 24 2'5 26 27 28 29 30 31 92 33 34 35
Eta (anni)
Preparazione iniziale e di base i Zona del massimi risultati

i |

msm Preparazione alle massime prestazioni i...! Zona dei Giochi olimpici giovanili

Massima realizzazione delle possibilita individuali
(intensa attivita di gara)

(segue) Struttura della preparazione pluriennale in sport diversi



Ginnastica artistica
[donne)

Ginnastica artistica

{uomini)

Ginnastica ritmica

Canottaggio
{uomini)

Canottaggio
(donne)

Ciclismo su strada
{uwomini)

Ciclismo su strada
(donne)

Scherma [uomini)

Scherma (donne)

MNuoto:

stile libero 100 m,
farfalla 100 m
{uomini)

Huoto:

stile libero 800 m
[donne)

MNuoto:
stile libero 4500 m
{uomini)

18—20
=

Limiti di eta nella zona
del primi successi
in sport diversi

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Zona dei Giochi olimpici giovanili

Eta (anni)



Ginnastica artistica
(uomini)

Ginnastica ritmica

Canottaggio
{uwomini}

Canottaggio
[donne)

Ciclismo su strada
{uwomini)

Ciclismo su sitrada
[donne)

Scherma (vomini)

Scherma [donne)

Nuoto:

stile libero 100 m,
farfalla 100 m
(uomini)

MNuoto:
stile libero 800 m
(donne)

MNuoto:
stile libero 41500 m
{uomini)

18—20

17—21

20—24

19—22

l
I

Limiti di eta

nella zona

dei massimi risultati
in sport diversi

IR

26—33

g4 33 |

24328

24—31 ,

15 16 17 18 19 20 29 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33

Eta (anni)

Zona dei Giochi olimpici giovanili



Volume di lavoro (dati medi) necessario per ottenere la qualifica
“Campione sportivo” e “Campione sportivo di classe internazionale”
in sport diversi (uomini)

Volume di lavoro (ore) Numero delle unita di allenamento
: Campione Campione
Campione sportivo Campione sportivo
sportivo di classe sportivo di classe
internazionale internazionale

Corse di velocita 2000 3800 1200 2200
Corse di fondo 2600 5200 1800 3300
Nuoto: medie e lunghe distanze 2800 5400 2000 3200
Sci di fondo 2900 5500 1800 2900
Lanci (atletica leggera) 2300 4400 1600 2600
Pesistica 2400 4400 1500 2400
Pugilato 2000 3500 1200 2000
Vari tipi di lotta 2300 4000 1700 2800
Ginnastica artistica 2700 4200 1900 3000
Pallacanestro 2400 4500 1500 2500
Pallamano 2400 4500 1500 2500
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Anni di preparazione

Effetto della specificita della disciplina sportiva sulla dinamica
e sul volume totale (in ore) di lavoro necessari per ottenere

risultati di livello internazionale
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Tappe della preparazione pluriennale e rapporto
approssimativo tra preparazione generale,
complementare e speciale nel processo di

allenamento a lungo termine



Obiettivi delle gare e della preparazione alle gare nelle
diverse tappe del processo di miglioramento pluriennale

Tappe della

preparazione

Obiettivi delle gare

Risultato delle gare

Indirizzi della preparazione

pluriennale

Iniziale

Individuazione
del livello iniziale
dei risultati sportivi

Ottenimento delle norme
stabilite, acquisizione
di esperienze iniziali

di partecipazione alle gare

Rafforzamento della salute dei bambini,

acquizsizione delle prime basi della tecnica

dello sport praticato, sviluppo
delle capacita fisiche, ecc.

Preliminare di base

Aumento pianificato
dei rizultati sportivi

Ottenimento
delle norme stabilite

Sviluppo multilaterale delle capacita
fizsiche, agsimilazione delle diverse
azioni motorie, formazione
della motivazione, ecc.

Specializzata di base

Raggiungimento
del livello di risultati
sporiivi pianificato

Piazramento e risultati
nelle gare principali,
ottenimento delle norme stabilite

Sviluppo approfondito delle capacita fisiche,
perferionamento tecnico multilaterale,
preparazione tattica e psicologica

Preparazione
alle massime
prestazioni

Raggiungimento
di risultati elevati

Piazzamento nelle gare di
qualificazione e nelle principali
della stagione, rating internazionalg

Ottenimento di un livello elevato
di adattamento specifico e di preparazione
alle gare

Massima
realizzazione
delle possibilita
individuali

Raggiungimento
dei massimi risultati

Piazzamento nelle gare di
qualificazione e nelle principali
della stagione, rating internazionalé

Raggiungimento del massimo livello

di adattamento specifico e di preparazione
alle gare

Mantenimento
del massimo livello

gportivo raggiunto

Mantenimemnto
dei massimi risultati

Piazzamento nelle gare di
qualificazione e nelle principali
della stagione, rating internazionale

Mantenimento del massimo livello
di adattamento specifico e di preparazione
alle gare

Diminuzione
graduale
dei risultati

Mantenimento
di izsultati elevati

Piazzamento nelle gare di

qualificazione e nelle principali

della stagione, rating internazionalg

Opporsi alla diminuzione del livello
di adattamento specifico
e di preparazione alle gare




Rapporto tra la selezione sportiva e le tappe della preparazione pluriennale

Selezione Tappa della preparazione

Obiettivo pluriennale

Stabilire se conviene il perfezionamento

Iniziale in un determinato sport Preparazione iniziale
.- Individuare la capacita . L )
Preliminare di un perfezionamento sportivo effi Preparazione preliminare di base
) Individuare la capacita di ottenere risultati elevati i -~ -
Intermedia e di tollerare notevoli carichi di allenamento e di gara Preparazione specializzata di base

Delle massime prestazioni

. Individuare la capacita di ottenere risultati
Principale di livello internazionale Massima realizzazione

delle possibilita individuali

Individuare la capacita di mantenere i risultati ottenuti

e di migliorarli Mantenimento dei massimi risultati

Conclusiva
Stabilire se conviene continuare la carriera sportiva Diminuzione graduale dei risultati




1 (5 %)

2 (30 %)

3 (20 %)

Rappresentazione di atleti appartenenti a gruppi diversi nell’insieme
generale: 1 — “sprinter”; 2 — “misti”; predisposti al lavoro di velocita;
3 — “misti” con capacita miste; 4 — “misti”; predisposti al lavoro
di resistenza; 5 — “stayer”



Tappe della preparazione pluriennale

Numero di atleti Numero di atleti
200—250 Diminuzione graduale dei risultati 20—30
300—400 Mantenimento dei massimi risultati sportivi 50—70

T00—1000 Massima realizzazione delle capacita individuali 100—150
1500—2000 Preparazione ai massimi risultati 250—300
3000—5000 / \ Preparazione specializzata di base 500—600

15000—20000 / \ Preparazione preliminare di base 1000—1200
/ A

30000—40000 Preparazione iniziale 10000—15000

)
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Piramide tradizionale Piramide ottimale

Approccio tradizionale e approccio ottimale alla formazione dei
giovani atleti e alla loro selezione realizzata attraverso piu tappe
nel sistema della preparazione pluriennale
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