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Abilita motoria
capacita di automatizzare un gesto atletico
anche complesso

Capacita condizionali
Capacita coordinative
Mobilita articolare .
Schemi motori di base e posturali E==Es Fh
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Saper fare, saper agire con efficacia

in ambito motorio

N

Muoversi con sicurezza e sistematicita

Capacita intellettive
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1. 8-10anni

2. 10-12 anni

3. dai 14 anni

i pecia zazwone) :

4. da 15/18 anni

Allenamento d: alto livello

(Spemallzza one si
| nell'alle menm che ellega:e)

Nota: i limiti da una tappa all'altra soné mobili e dipendono dallo sport in praticato
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Principi del carico
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Principi del carico
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Incremento della prestazione

Carico

Incremento

p G del carico
Carico
i
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scarso affaticamento forte affaticamento affaticamento molto forte recupero dopo carichi

colore
della pelle

sudora-
Zione

movimenti

lieve arrossamento

& seconda della temperaty-
ra da laggera a mecia

guato al livello raggiunto

forte arrossamento

sudorazione intensa al di
sopra della cintura

{carice limite)

arrossamento malto inten-
&0 o notevele pallare

malto forte anche al di sot-
to della cintura

limite

viso che rimane pallido per
malti giceni

sudora notturme

inizio di errori in serie, dimi-
nuzione della precisione

la coordinazions & molto di-
sturbata, I' dei

disturbl coordinativi e
durante il

movimenti fiacca, impredi-
sione continua e scompar-
sa della precisione, forte
presenza & arror, compar-
sa di movimenti vacillant|

CONcens=
trazione

slato
generale

lita alle
siorzo

stato
d'animo

normale; vengono seguite
lg indicazioni fomite por
correggere | mavimenti,
nessun nervosisme, melta
attenzicne alle dimestra-
zioni

nessuna si pud

disattenzione durante le

natevole diminuzi della

successivo allenamento,
24 o 48 ore dopo, diminu-
zione della precisions

di

Nenvosi-

della capacita di compren-
sione  nell'slaborazione
dedle abilita tecniche @ tat-
tiche, diminuzione della
possiblita di differenziazic-
ne

ne-

ancora far fronte a tutte le
richieste di carico

inalterata voglia di conti-
nuare ad allenarsi

umare bucno, contenta, vi-
vace (sopratiutto nel grup-
]

tevoli difficolta & respirare,
riduzione della forza, note-
vole diminuzione delle ca-
pacita o fisica

smo, distrazione, termpi di
reaziong mollo ritardati

muscoli pesanti, dolor mu-
scalar ed articolar, capo-
girl, nausea, senso di vami-
to & vomito, fitte al petto.
ione di essere com-

diminuzione dell'atlivita,
desiderio di pause piu lun-
ghe, ancora di ibilitd

pletamente esausto

desiderio di riposo assclu-
to e di smettere l'allena-
mento, tend ad abban-

continuare I"allenamanto

UMEFe UN o’ Meno buono,
ma soddisfatto quande i ri-
sultati dedlallenamento ri-
spondono alle aspettative,
attesa dell'allenamento
SUCCABSIVD

donarng

comparsa di dubbi sul sen-
s0 @ il valore cell'allena-
mento. Timere & un nUgVo
carnco

Fonte: Sciov @ Ivanoy

correggera | movimenti an-
che dopa 24-48 ore. Inca-
pacita di concentrarsl su
un lavaro mentale

insonnia, sonno inquieto,
permanere di dolori musco-
lari ed articolari, debolezza,
diminuzione della capacita
di prestazione psicofisica,
frequenza elevata del polso
anche dopo 24 ore

poca voglia di riprendere
ad allenarsi il giome dopo.
Indifferenza, insofferenza
verso le richieste dell'alle-
natore

depressione, cambiamento
di umaore malto lento, per-
manere di dubbi sul valore
dell'allenamente, ricerca di

motivazioni per assentarsi

dall'allanamanto




