
I° corso nazionale CONI-FSN di formazione per preparatori fisici

Anno 2005

La preparazione del saltatore con l’asta

                                                                                     Fabio Pilori

1. Premessa

L’atleta praticante il salto  con l’asta può  essere considerato come un prodotto di “fusione” fra un saltatore  in estensione e un ginnasta attrezzista. La preparazione fisica in questa specialità dell’atletica prevede, quindi, un complesso utilizzo di esercitazioni generali e specifiche proprie  di queste due discipline sportive.  

La strategia di sviluppo delle qualità fisiche è indiscutibilmente legata ad un processo di crescita  pluriennale dove la formazione giovanile svolge un ruolo assolutamente decisivo. In questo contesto  la multilateralità  è l’elemento centrale  nella preparazione del giovane atleta: un obiettivo sempre proclamato  ma mai praticato con la dovuta attenzione nella maggior parte delle nostre società sportive. Preparazione ginnico-acrobatica, formazione atletica, multialteralità non si improvvisano in un atleta ormai cresciuto e la sua “storia”  sportiva sarà la vera ragione dei suoi successi oppure dei suoi fallimenti.

Per questo motivo cercherò con il mio lavoro di illustrare una proposta di programmazione, in grado di mettere in risalto proprio la strategia di sviluppo pluriennale delle qualità fisiche e tecniche nel salto con l’asta. 

Sarà descritto il piano annuale di lavoro di tre soggetti di cui  due ipotetici: un cadetto di 14 anni in fase di avviamento e uno Junior di 18 anni in piena fase di specializzazione. Il terzo, invece, sarà un soggetto reale, Fabio Pizzolato, che nella stagione ‘97 qui descritta , realizzò il primato italiano assoluto con m. 5,75.

2. Introduzione

Per i primi due casi  trattandosi di soggetti ipotetici è ovviamente data per scontata un’alta predisposizione per la specialità. Nella realtà con questa propensione è bene fare i conti fin da subito al fine di evitare successivi investimenti mal riposti, aspettative mancate o spreco di talento per altre discipline.  Per la categoria  cadetti (14-15 anni), in particolare, tale attitudine è sicuramente di non semplice determinazione poiché i ritmi disomogenei di maturazione biologica possono rendere inaffidabili molti dei principali parametri oggettivi di valutazione. Esistono però degli indicatori, definiti dai tecnici dei paesi dell’est europeo, che possono fornire un orientamento di base per la selezione preliminare dei futuri specialisti. I parametri di riferimento, spesso di non facile interpretazione, prendono in considerazione diversi aspetti : antropometrici, tecnici, prestativi, caratteriali.

Ecco alcuni esempi:

la statura è un parametro indispensabile per la selezione del giovane saltatore e la sua previsione può essere approssimativamente calcolata  tramite formule o tabelle, elaborate su ampie basi statistiche, presso le popolazioni dell’est europeo. 

altezza maschile =  (altezza padre + altezza madre) * 1,08 / 2 

molto importanti poi è l’indagine sui livelli di partenza delle abilità motorie specifiche, con particolare riferimento alle capacità di salto (vedi tabelle 1 e 2 relative al modello prestativo). 

Per quanto riguarda gli aspetti psicologici e caratteriali del talento alcuni autori hanno evidenziato in modo indicativo queste caratteristiche comuni:

· Curiosità elevata;

· Perseveranti anche in caso di insuccesso;

· Tenaci;

· Veloci nell’apprendimento motorio;

· Tendenti ad essere presto autonomi;

· Coraggiosi nelle loro esplorazioni fino al limite del rischio.

Un altro indicatore è il ritmo di crescita motoria indotto dall’allenamento, in parole povere l’allenabilità del soggetto. Nel valutare quest’ultimo aspetto occorre sempre tener presente la preparazione prevalentemente multilaterale dell’età giovanile che non consente di sviluppare elevate capacità di prestazione nel breve periodo. Gli indicatori di questo parametro dovranno essere perciò  ricercati nel ritmo di sviluppo dei contenuti multilaterali della preparazione e non solo nella misura realizzata in gara. La valutazione del ritmo di crescita è possibile attraverso la formula di Brody:
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Dove V1 e V2  rappresentano rispettivamente i risultati iniziali e finali dei test di ciascun periodo preparatorio, W   è  l’intensità percentuale di sviluppo.

Un indice considerato  molto buono è rappresentato dalla seguente tabella (R. Zotko 1991) 

	Test di controllo
	Incremento%

	Test di velocità
	9-12 %

	Test di capacità di salto
	18-22 %

	Test di lancio
	22-25%

	Test di resistenza
	10-12%


Come ho detto in precedenza, questi non sono che degli esempi e per tracciare un quadro più completo occorre sicuramente approfondire la conoscenza con ulteriori elementi di analisi e valutazione. Per un tecnico che lavora solo sul campo, già queste basi possono considerarsi più che sufficienti per procedere ad una prima importante selezione. Appare però evidente il rischio di eccessiva uniformità, di appiattimento verso una standardizzazione che può escludere a priori soggetti probabilmente non in grado di vincere un’olimpiade, ma sicuramente  capaci di esprimere  elevati livelli di prestazione. 

Per gli altri due atleti che prenderemo in considerazione, i giochi sono ormai fatti da questo punto di vista. Non resta che  utilizzare i modelli prestativi esistenti come primo punto di riferimento per la costruzione del programma di allenamento.

I più attendibili modelli prestativi attualmente disponibili sono quelli proposti da R. Zotko (tab.1) e V. Petrov  (Tab.2)

	età
	Ris.

previsto
	Alt.

Impugn.
	Dur.

asta

diff. peso

  (kg)
	I. eff.

   
	60m.

start

in piedi
	100m

start

in piedi
	SALTI
	Panca

   kg
	Strappo

     kg
	Pull

Over

  kg
	H imp.

6 p.

	
	
	
	
	
	
	
	Lungo

da fermo


	Triplo

da fermo
	Lungo con rinc. completa
	
	
	
	

	10


	/


	280-290
	/
	/
	8.8
	15.2

15.4
	220

230
	580

600


	400
	/
	/
	/
	240

	12
	330
	320
	/
	+30
	8.0

8.2
	13.5

14.0
	240

245
	700

710
	530

550
	30
	35
	/
	280

290

	14
	400
	430
	+7
	+30
	7.5
	12.5
	270
	800
	630

650
	50
	45
	25
	340

350

	16
	500
	460
	+8
	+60
	7.0

7.1


	11.5

11.6
	290
	880
	685
	80
	60
	35
	390

	18
	540

550


	475

480
	+12
	+85
	6.7

6.8
	11.0

11.2
	305

310
	940
	720
	95
	80
	45
	405

410

	20
	570

580
	500
	+16
	+90/95
	6.5

6.6


	10.6

10.8
	310

315
	960
	740
	115
	85
	50
	420

	22
	590

595
	510
	+18
	+95

+100
	6.4

6.5
	10.5

10.6
	315

320
	980
	760
	125
	95
	55
	425

	24
	600

605
	515
	+20
	+100

+110
	6.3

6.4
	10.3

10.4
	320

325
	1000
	780
	130
	100

105
	60

65
	430


TAB. 1  (V. Petrov 1991 modif.)

	Indici e capacità
	Parametri
	14 anni
	15 anni
	16 anni
	17 anni
	18 anni
	19 anni

	 
	Risultato
	420 440
	440 460
	470 490
	500 510
	530 540
	550

	
	Statura
	178
	180
	184
	186
	188
	190

	
	Peso
	62
	66
	67
	69
	74
	77

	
	Indice peso/statura
	0.330
	0.366
	0.364
	0.370
	0.392
	0.405

	Velocità
	m 20 lanciati
	2.24
	2.14
	2.11
	2.05
	1.99
	1.95

	
	m 40 con partenza in piedi
	5.17
	5.02
	4.97
	4.88
	4.80
	4.69

	
	m 100 con partenza in piedi
	11.86
	11.45
	11.28
	11.03
	10.79
	10.58

	Velocità specifica
	m 20 lanciati con l’asta
	2.28
	2.18
	2.12
	2.07
	2.01
	1.97

	Capacita di salto
	Abalakov
	48.7
	52.0
	53.4
	55.3
	57.3
	59.0

	
	Quintuplo successivo (con 7 passi d’avvio)
	18.03
	19.26
	19.75
	20.49
	21.22
	21.84

	
	Lungo con rincorsa completa
	580
	600
	630
	680
	730
	750

	Forza max isometrica
	Piede di stacco
	229
	242
	247
	255
	263
	269

	
	Piede arto libero
	222
	236
	241
	250
	258
	265

	Forza
	Panca
	50
	55
	80
	90
	95
	100

	
	Pull over
	25
	30
	35
	40
	45
	50 55


Tab. 2 (R.Zotko 2000) 

La positiva evoluzione  della capacità di prestazione del saltatore come rappresentato nei modelli prestativi è vincolata alla contemporanea presenza di adeguate condizioni logistico-strutturali:

· impianto coperto per la preparazione invernale

· allenatore professionista

· assistenza medico-fisioterapica continua

· dotazione completa di attrezzature tecniche specifiche (aste, sala muscolazione, palestra  attrezzistica, ecc..)

Tali condizioni a livello nazionale possono sussistere solo in un contesto ideale (con l’eccezione del centro nazionale di  Formia)

3. Obiettivi della stagione

3.1 Cadetto (14 anni)

La preparazione del giovane saltatore ha una parola chiave: apprendimento. Sia la preparazione tecnica sia la preparazione fisica si sviluppano attraverso l’acquisizione di abilità specifiche tratte dal patrimonio atletico e ginnico acrobatico. L’aspetto agonistico assume un valore aggiunto di verifica dei progressi e dello stato di apprendimento della tecnica globale di salto. I grandi obiettivi della preparazione, quindi, saranno:

1) sviluppo delle capacità tecnico-coordinative con riferimento ai salti

2) sviluppo delle capacità ginnico-acrobatiche 

3) sviluppo della rapidità di movimento

4) preparazione della forza 

5) apprendimento degli elementi di base del salto con l’asta

Gli obiettivi specifici  riguardo al punto 1 sopraindicato saranno:

a) apprendimento della tecnica di base dei salti in lungo, triplo e alto

b) acquisizione di una buona tecnica della corsa e degli esercizi didattici specifici

c) apprendimento della tecnica di base della corsa ad ostacoli

d) sviluppo delle abilità ritmiche specifiche

e) elementi di base della preparazione tecnica dei lanci soprattutto con esercizi propedeutici

L’alfabetizzazione ginnico acrobatica dovrebbe avere una particolare priorità nel contesto della preparazione iniziale del giovane saltatore. Gli aspetti coordinativi e la preparazione fisica specifica della ginnastica svolgono un ruolo fondamentale nella costruzione motoria di base del giovane saltatore. All’ingresso nella categoria allievi (16 anni) l’astista dovrebbe saper fare come minimo,

a corpo libero:

- capovolte avanti e dietro

- verticale al suolo + relativi sviluppi: verticale perno, verticale rimbalzo, camminata in  

  verticale, verticale d’impostazione.

- ruota e rondata

Agli attrezzi sarà necessario  affrontare sia gli elementi di equilibrio statico/dinamico, sia le tenute statiche e le azioni di forza per il controllo e lo sviluppo della muscolatura posturale. 

Dal punto di vista tecnico gli argomenti saranno i seguenti:

	Direzione dello sviluppo    ----------------------(

	Parallele
	Oscillazioni con diverse combinazioni
	Slanciappoggio avanti e dietro

Uscite elementari
	Verticale in appoggio brachiale.

rotolamenti 
	Kippe breve e lunga

	Sbarra
	Oscillazioni e rovesciamenti in sospensione
	Giro avanti e dietro in appoggio addominale
	Kippe all’appoggio
	Gran volta avanti e dietro

	Anelli
	Oscillazioni in sospensione e in appoggio
	Verticali in sospensione
	
	

	Cavallo
	Volteggio frammezzo e in divaricata
	ribaltata
	
	


L’incremento della rapidità di movimento, presupposto importantissimo allo sviluppo successivo della velocità specifica, si ottiene principalmente – ma non solo -  attraverso esercitazioni di preatletica come : skip, corsa a vuoto alle parallele, esercizi con la funicella.

La preparazione della forza gioca un ruolo decisivo nella preparazione fisica in questa fascia di età e il suo sviluppo deve principalmente mirare ad una costruzione armonica del fisico. In modo più specifico le capacità di forza saranno alla base della preparazione ginnico acrobatica,  soprattutto per quanto riguarda il lavoro agli attrezzi. Le capacità di salto e di corsa sono direttamente influenzate dall’espressione veloce della forza che a questa età  deve essere sviluppata mediante un complesso di esercitazioni prevalentemente a carico naturale. Occorre sottolineare come la didattica di molti elementi di base delle abilità tecniche del saltatore ( tecnica della corsa, didattica dei multibalzi, multilanci, ecc…) influisca direttamente sulle capacità di espressione della forza veloce. Il lavoro con il bilanciere si limiterà alla didattica dei principali elementi della pesistica quali  slancio e  strappo.

Fra gli elementi tecnici di base il giovane saltatore dovrà apprendere ed eseguire in modo accettabile nel corso della stagione:

1) i principali esercizi di camminata e corsa con l’asta

2) i principali esercizi di presentazione – imbucata ad asta rigida in sabbia e in pedana

3) l’esecuzione di salti completi con 12/14 passi di rincorsa realizzando un’altezza di impugnatura ed un indice di efficienza il più possibile coerenti con quanto previsto dai modelli di sviluppo ottimali.

3.2 Junior (18 anni) 

All’uscita dalla categoria juniores il saltatore comincia ad esaurire le forti spinte della crescita biologica per cui l’ulteriore sviluppo delle qualità fisiche è affidato al graduale incremento dei mezzi di allenamento specifici. Non solo, ma anche il volume di lavoro complessivo dovrà proporzionalmente crescere fino a raggiungere il suo massimo all’ingresso della categoria assoluta. In tale periodo il risultato previsto nel salto con l’asta in competizione dovrebbe rappresentare almeno il 90% del massimo raggiungibile dal saltatore nella sua carriera. 

La programmazione annuale sarà orientata sui seguenti grandi obiettivi:

1) Sviluppo della massima velocità di corsa senza e con l’asta

2) Sviluppo delle capacità ginnico-acrobatiche specifiche

3) Sviluppo della forza massimale ed esplosiva con riferimento ai gruppi muscolari specifici

4) Perfezionamento tecnico 

Lo sviluppo della massima velocità dovrà essere ricercata senza compromettere le specifiche caratteristiche tecniche della corsa del saltatore in cui l’azione circolare dei piedi, l’assetto “alto” sull’appoggio e delle ginocchia sono condizioni indispensabili per la realizzazione di uno stacco efficace. Ogni esercitazione specifica dovrà essere perciò sempre strutturata con la massima cura dal punto di vista delle suddette esigenze tecniche.

Parallelamente alla velocità di base è indispensabile prestare la massima attenzione al trasferimento di tale abilità alla corsa con l’asta, come finalizzazione di questa componente del processo di allenamento.

Le capacità ginnico acrobatiche specifiche saranno la naturale evoluzione specializzata delle abilità acquisite verso le peculiari esigenze del salto con l’asta. Ogni fase di volo sull’asta  ha una sua corrispondenza con appositi esercizi eseguiti agli attrezzi o a corpo libero. In particolare gli aspetti dinamici che caratterizzano le modalità esecutive dovranno essere particolarmente curate al fine consentire un reale miglioramento dell’efficacia tecnica nell’azione globale di salto.

Lo sviluppo della forza è uno dei compiti fondamentali in questa fascia di età, particolare attenzione dovrà essere posta all’incremento sistematico delle espressioni di forza massima ed esplosiva della muscolatura che sopporterà il carico principale degli esercizi speciali.

Lo sviluppo della forza speciale è legato al perfezionamento tecnico: infatti il miglioramento delle capacità fisiche specifiche dovrà procedere non solo parallelamente ma in stretta interconnessione con il perfezionamento della capacità di salto.

La preparazione tecnica sarà basata su tre concetti di base: 

perfezionamento, collegamento, trasferimento.

Con gli esercizi di perfezionamento tutti gli elementi tecnici  analitici e propedeutici, appresi negli anni precedenti, dovranno essere ulteriormente raffinati nel loro aspetto esecutivo. L’ottimale  collegamento fra le diverse abilità specifiche consentirà  la costruzione della tecnica globale di salto mentre le esercitazioni di  trasferimento, che assumeranno sempre più importanza in futuro, serviranno a rendere efficaci dal punto di vista dinamico le abilità tecniche acquisite. 

Esempio:    

	perfezionamento
	collegamento
	Trasferimento

	Es.  tecnica della corsa

Esercizi di trasporto dell’asta

Velocità di corsa


	Es. corsa con l’asta

Corsa con l’asta

Velocità di corsa con l’asta
	Riproduzioni di rincorsa con l’asta

“entrate” con impugnature alte ed aste impegnative.




3.3 Assoluto (22 anni)

Se la conduzione dell’allenamento in età giovanile ha seguito il suo giusto e completo processo, l’atleta evoluto dovrebbe preoccuparsi di conservare il potenziale motorio acquisito e ottimizzarlo in funzione della massima prestazione agonistica. Sappiamo però che  ciò è valido solo in teoria! Permangono comunque sempre dei punti deboli da colmare, delle capacità motorie suscettibili, seppur in modo lieve, di miglioramento. La preparazione di un atleta di vertice impone poi una serie di nuovi interrogativi fra i quali la corretta programmazione dell’allenamento finalizzata  alla realizzazione di uno o più picchi di condizione in corrispondenza dei principali obiettivi agonistici della stagione.

 Lo sviluppo delle capacità motorie dell’atleta  evoluto sarà perciò sempre più legato a due           

 grandi obiettivi : 

1) incremento della capacità di prestazione 

2) stabilizzazione della suddetta capacità

Dal punto di vista dei contenuti della preparazione gli obiettivi saranno :

1) ripristino e stabilizzazione delle capacità fisiche di base e specifiche

2) perfezionamento tecnico globale

3) intervento mirato su carenze fisico-tecniche evidenziatesi nella precedente stagione

4) miglioramento della preparazione fisica speciale

5) miglioramento delle abilità  indicate nel modello prestativo

4. Diagnosi di partenza 

4.1 Cadetto (14 anni)

Il nostro giovanissimo ipotetico atleta, secondo norma, mostrerà carenze soprattutto qualitative riguardo le capacità sia fisiche sia tecniche strettamente correlate al salto con l’asta. Il livello di queste capacità potrà essere adeguatamente indagato mediante una serie di test:

	tipologie
	Test (cadetti)

	corsa
	Cooper 

30 m da fermo

30 m lanciati

60 m con partenza in piedi

300 m

	salto
	Salto in alto

Salto in lungo

Quintuplo alternato e successivo

	forza
	Abalakov

Lungo da fermo

Lancio dorsale e frontale peso 4kg

Strappo e  slancio (solo come verifica didattica)


Nel controllo della preparazione fisica occorre prestare grandissima attenzione all’apprendimento delle abilità tecniche specifiche della corsa, dei salti e degli esercizi di forza. Allo stesso modo si dovrà valutare con la massima attenzione la situazione di partenza delle capacità ginnico-acrobatiche  in termini di “saper fare”,  cosa che presuppone un’inevitabile valutazione sensibilmente soggettiva da parte dell’allenatore. Sarà il suo “occhio” a diagnosticare e  programmare, in un processo di continua verifica-correzione-applicazione, l’intero percorso di crescita. Le esercitazioni didattiche finalizzate all’apprendimento dei movimenti di base agli attrezzi (parallele, anelli, sbarra in particolare) svolgeranno anche una fortissima azione condizionante sulle capacità di forza e resistenza del giovane saltatore. 

Un’ultimo aspetto: integrare ogni valutazione con una visita ortopedica ed un esame cinesiologico sono a mio avviso indispensabili,  alfine di diagnosticare in anticipo eventuali problemi che più avanti potrebbero dar luogo a patologie dalla difficile soluzione.

4.2 Junior (18 anni) 

Per l’atleta junior il controllo e la valutazione dell’allenamento proseguirà con gli stessi criteri delle categorie precedenti. L’introduzione sistematica di più specifici mezzi di preparazione imporrà l’automatica adozione  di nuovi test in grado di rilevare con più attenzione i diversi aspetti della preparazione. Inoltre, una più sofisticata programmazione dell’allenamento suddivisa per cicli renderà inevitabile l’adozione di una corrispondente distribuzione temporale degli strumenti di controllo della preparazione.

	tipologie
	Test (junior)

	corsa
	Cooper 

30 m da fermo

30 m lanciati

60 m con partenza in piedi

100 m partenza in piedi 

300 m

20 m lanciati con l’asta

	salto
	Salto in alto

Salto in lungo

Triplo da f.

Quintuplo alternato e successivo (con 7 p di rincorsa)

	forza
	Bosco test

Lungo da fermo

Lancio dorsale e frontale peso 7kg

Strappo % p.c.

Panca

Pull over


4.3 Assoluto (22 anni)

Per l’atleta della cat. assoluta la valutazione diagnostica assume un ruolo fondamentale: esaurita da tempo la fase di costruzione delle abilità e capacità di base, la crescita dei risultati è affidata non solo al perfezionamento della capacità di salto globale ma anche e soprattutto ad un’attenta e precisa programmazione dell’allenamento. La realizzazione della cosiddetta forma in corrispondenza dell’appuntamento agonistico più importante della stagione impone una strategia di pianificazione dell’allenamento che deve necessariamente prevedere un sistema di controllo molto attento ed affidabile. Ogni tappa della preparazione sarà caratterizzata dallo sviluppo di specifiche qualità del movimento che all’inizio ed al termine di ognuno di questi periodi dovranno essere oggetto di un preciso sistema di controllo e verifica. La seguente tabella, in modo esemplificato, indica una programmazione del controllo:

	tipologie
	introd.
	fond.
	speciale
	Agonist.

	corsa
	Cooper
	100 – 200 -300 m

 (85% - 90% V max)
	30 m  

40m e 20 m lanciati
	/

	corsa con l’asta
	/
	10 -30 m  (97% corsa senza asta)
	10 -30 m  (98% corsa senza asta)
	Entrate contr. velocità ultimi 5m

	tecnica
	/
	Max impugnatura R4 –R8

Salti con R12-14 

Realizz. (-50 rec. Pers.)
	Salti R 18-20
	Salti al record della prec. stagione

	balzi
	Lungo da f.
	Decuplo alt.

Quintuplo da f. e con 4 p.
	Quintuplo succ. con 6 p
	/

	salto
	/
	Salto in lungo con R 10-14
	/
	/

	Forza max
	/
	½ squat

panca

pull over
	/
	/

	Forza esplosiva
	Bosco test


	Bosco test
	Strappo

Bosco test reatt.
	/

	ginnastica
	/
	El. Tecnici attrezzistica
	El. Tecnici specifici
	/


In un caso concreto però la programmazione dell’allenamento dovrà modellarsi sui punti deboli e sui punti forti dell’atleta, infatti non è possibile pensare di allenare sempre contemporaneamente tutte le capacità fisiche ripetendo il medesimo schema ad ogni stagione. Ad esempio per un atleta in grado di esprimere elevati livelli di forza e velocità non ha senso insistere su un ciclo di sviluppo fondamentale distribuito tradizionalmente su 8 o 10 settimane. Sarà più logico pianificare un breve ciclo fondamentale di tre o quattro settimane per poi affidare ad un più lungo ciclo speciale - suddiviso magari in due o tre sottoperiodi – il compito di incrementare il livello prestativo.

5. PROGRAMMAZIONE

5.1 Cadetto (14 anni)

La progettazione stagionale dell’allenamento per atleti in questa fascia di età non può ignorare una serie di fattori cosiddetti “esterni” (la scuola, i trasporti, la famiglia, ecc..)  che impongono scelte obbligate all’organizzazione della vita sportiva dell’atleta. A ciò va aggiunto che non sempre la federazione definisce i calendari delle pricipali gare tenendo in dovuta considerazione questi aspetti. In ogni  modo la programmazione annuale dell’allenamento nel nostro caso dovrà  essere così schematizzata:

	Periodo
	Dal - al
	note

	I° periodo preparatorio
	dal 20 ottobre al 21 dicembre
	/

	1 settimana di riposo
	                dal 22 al 28 dicembre
	/

	I° periodo preparatorio intensivo
	dal 29 dicembre al 7 gennaio
	Raduno nazionale o reg.

	I° periodo agonistico
	 dal 8 gennaio al 20 febbraio 
	gare indoor

	1 settimana di riposo
	dal 21 febbraio al 28 febbraio
	/

	II° periodo preparatorio
	dal 1 marzo al 18 aprile
	/

	II° periodo preparatorio intensivo
	Dal 16 aprile al 20 aprile

(periodo pasquale)
	Raduno nazionale o reg.

	II° periodo agonistico
	Dal 21 aprile al 30 giugno
	Campionati di società

Campionati provinciali 

Campionati regionali

	1 settimana di riposo
	Dal 1 luglio al 7 luglio
	/

	I° periodo transizione
	Dal 8 luglio al 25 luglio 
	Vacanze con la famiglia

	III° periodo preparatorio
	Dal 26 luglio al 31 agosto 
	/

	III° periodo agonistico
	Dal 1 settembre al 9 ottobre
	Criterium nazionale

Rappresentative reg.

	II° periodo transizione
	Dal 10 ottobre al 25 ottobre
	/


Descrizione dei periodi:

I° periodo preparatorio : in questo ciclo di lavoro i contenuti dell’allenamento saranno orientati prevalentemente alla costruzione muscolare ed all’apprendimento  dei principali elementi tecnici della corsa, dei salti e delle esercitazione di preatletica specifica e generale. Analogamente sarà di principale importanza il lavoro ginnico-acrobatico. Queste scelte sono motivate non solo alla massima distanza di collocazione di tale periodo di lavoro dalle principali gare della stagione, ma anche dalla situazione stagionale poco favorevole al lavoro tecnico all’aperto.

La frequenza degli allenamenti potrà essere anche di 6 sedute settimanali. Una simile scelta, forse considerata eccessiva in passato, è assolutamente necessaria oggigiorno dove l’attività motoria spontanea è quasi completamente scomparsa nella quotidianità dei nostri giovani.

	Microciclo I° periodo preparatorio

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	Tecnica asta R2 –R4 -R6

+

corsa con l’asta


	acrobatica

+

Forza generale

(circuito)

+

corsa lunga
	Tecnica salti

+

policoncorr.

+

ginnastica post.
	Es. tecnica della corsa

+

giochi sportivi
	Tecnica asta R2 –R4 -R6

+

corsa lunga


	acrobatica

+

Forza generale

(circuito)

+

cross


	riposo


I° periodo preparatorio intensivo

Tale periodo coincide con i raduni tecnici programmati dalle strutture tecniche nazionali e regionali. In questi contesti gli atleti svolgono una fase di lavoro particolarmente intenso:  verifica del livello di preparazione mediante test, esercitazioni tecniche “spinte” e fortemente motivate dal confronto con gli avversari, ecc..

I° periodo agonistico

La stagione indoor nel nostro paese, cronicamente povero di impianti, svolge un ruolo marginale nel programma agonistico annuale. Per questa ragione la partecipazione alle gare al coperto avrà una funzione prevalentemente mirata alla preparazione della stagione open. Per il giovane atleta le gare al coperto devono  essere motivate come momento di verifica della propria condizione tecnica e come stimolo a proseguire, con più volontà, la preparazione per gli appuntamenti della stagione estiva. Da sottolineare che le competizioni nelle quali sarà impegnato non riguarderanno  solo di salto con l’asta ma anche le altre discipline di salto, di velocità e  prove multiple.

	Microciclo I° periodo agonistico

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	Tecnica asta  R6 – R12

Velocità

(start dai blocchi)

o

Riposo se gareggiato la domenica


	acrobatica

+

Forza specif.


	Tecnica salti

o asta

+

velocità
	RIPOSO
	Tecnica asta R2 –R4 -R6

+

corsa in decontr.

+

 stretching
	RIPOSO
	GARA


II° periodo preparatorio

Il secondo periodo preparatorio collocato in primavera consente di approfittare della bella stagione per dare un forte impulso tecnico alla preparazione del giovane astista. Gli aspetti dinamici del movimento saranno al centro dell’attenzione in modo che il nuovo potenziale motorio dovuto all’allenamento invernale e alle spinte della crescita biologica possano tradursi in un più alto livello di efficacia tecnica. E’ importante sottolineare, comunque, che  l’efficacia tecnica di cui si parla va sempre allargata ad una multilateralità orientata alle discipline di salto.

	Microciclo II° periodo preparatorio

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	Tecnica asta R2 –R4 -R6

+

corsa con l’asta


	Acrobatica ed attrezzistica

+

Forza esplosiva

(circuito)


	Tecnica salti

(Lungo )

+

ginnastica post.
	Es. tecnica della corsa

+

velocità con ostacoli
	Tecnica asta R2 –R4 -R6

+

velocità lunga


	Tecnica lanci

+

Acrobatica

ed attrezzistica

+

multibalzi


	riposo


II° periodo preparatorio intensivo

Come il I° 

II° periodo agonistico

Per un giovane atleta il periodo agonistico non è ancora un punto di arrivo, ma si tratta di una tappa importante  del suo processo di formazione. Perciò il lavoro di costruzione continua anche in questo periodo e deve trarre spunto dalla competizione per approfondire, analizzare e correggere situazioni deficitarie. Tutto questo potrebbe anche costare la rinuncia ad una buona prestazione, che però rischierebbe di avere come conseguenza il  consolidamento di gravi  errori. 

Anche qui è importante la partecipazione a competizioni di salti, velocità, ostacoli e prove multiple. 

	Microciclo II° periodo agonistico

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	Tecnica asta  R12 – R14

Velocità con l’asta

o

Riposo se gareggiato la domenica


	acrobatica

+

Forza specif.


	Tecnica salti

o asta

+

velocità
	RIPOSO
	Tecnica asta 

R14 (pochi salti)

+

corsa in decontr.

+

stretching e posture
	RIPOSO
	GARA


I° periodo transizione

In questo periodo di vacanza il giovane atleta non dovrebbe allenarsi ma nemmeno restare inattivo. E’ consigliabile un’attività motoria a carattere ludico (nuoto, giochi sportivi, ecc..)  meglio se svolta quotidianamente.

III° periodo preparatorio

In questo terzo ed ultimo periodo  c’è la possibilità di “correggere il tiro” su eventuali errori commessi nel ciclo preparatorio precedente. L’obiettivo importante del criterium nazionale è un forte stimolo al lavoro in un periodo dell’anno tradizionalmente riservato al riposo. Per un giovane studente i mesi estivi sono una preziosissima risorsa da sfruttare per svolgere un lavoro di alta qualità. Infatti l’effetto rigenerativo delle vacanze, la mancanza di impegni scolastici e  il clima favorevole,  consentono di innalzare il livello tecnico dell’allenamento in modo imparagonabile rispetto agli altri periodi dell’anno. Perciò i contenuti dell’allenamento saranno di ordine prevalentemente tecnico.

III° periodo agonistico , II° periodo transizione .

Per questi ultimi due periodi non ci sono differenze sostanziali rispetto si cicli  agonistici e di transizione precedenti.

5.2 Junior (18 anni) 

Anche per gli atleti in questa fascia di età si pone il problema di gestire in modo ottimale l’impegno sportivo con quello scolastico-famigliare. Per questa ragione la programmazione dell’allenamento sarà strutturata non solo in funzione degli obiettivi tecnico-agonistici, ma anche secondo le esigenze temporali di un sistema scolastico come quello italiano, poco flessibile e poco attento alle necessità dello studente atleta.

Alla fine della categoria Junior il saltatore dovrebbe raggiungere volumi di lavoro pressoché massimali per poi stabilizzarli e progressivamente ridurli negli anni successivi a favore di una più elevata intensità di lavoro e ad una più alta specializzazione dei mezzi di allenamento. Sarà perciò necessario inserire un programma in cui sono previste alcune doppie sedute di allenamento nei cicli fondamentali di preparazione. Un’ esigenza quasi impossibile da soddisfare per uno studente delle scuole superiori italiane !

L’esigenza di ottimizzare lo sviluppo delle capacità fisiche specifiche e di realizzare le condizioni di massima forma in coincidenza di importanti appuntamenti agonistici, impongono una periodizzazione dell’allenamento più precisa e complessa rispetto agli anni precedenti. Considerando come obiettivo principale della stagione la partecipazione ai campionati europei Juniores,  la programmazione che ne consegue  sarà la seguente:

	Periodo
	Dal - al
	Note (eventi)

	I° periodo introduttivo
	dal 7 ottobre al 28 ottobre
	/

	I° periodo fondamentale  

    estensivo
	dal 29 ottobre al 22 dicembre
	/

	I° periodo speciale 
	 dal  27 dicmbre al 31 gennaio 
	Raduno nazionale

	I° periodo agonistico
	dal 1 febbraio al 28 febbraio
	gare indoor

	1 settimana di riposo
	Dal 1 marzo al 7 marzo
	/

	II° periodo fondamentale estensivo
	dal 8 marzo al 12 aprile
	/

	II° periodo fondamentale  intensivo
	Dal 13 aprile al 15 maggio

(periodo pasquale)
	Raduno nazionale 

	II° periodo speciale
	Dal 16 maggio al 20 giugno
	Competizioni secondarie

Campionato italiano di cat.

	 periodo preagonistico
	Dal 21 giugno 5 luglio
	Campionati di società

(esami di stato)

	II° periodo agonistico
	Dal 6 luglio al 30 luglio
	Campionati europei junior

meeting

	I° periodo transizione
	1 agosto al 20 agosto 
	Vacanze 

	II° periodo  transizione
	Dal 21 agosto al 30 sett. 
	/


I° periodo introduttivo

Gli obiettivi in questo periodo saranno:

1) ripristino della capacità di lavoro (fino a livello dell’anno precedente)

2) Sviluppo della forza dei gruppi muscolari principali e della muscolatura di sostegno

3) Lavoro mirato alle parti deboli evidenziatesi l’anno precedente

4) Miglioramento della tecnica delle parti principali del salto

5) Sviluppo della tecnica e della capacità generali di corsa
	Microciclo I° introduttivo dal 7/10 al 28/10

	Lunedì
	Martedì
	Mercoledì
	Giovedì
	Venerdì
	Sabato
	domenica

	Forza generale

+

Corsa (lunga)


	Riposo


	Forza generale

+

Corsa lunga
	Riposo
	Acrobatica

Forza generale

+

balzi

Corsa lunga


	Eserc. analit. di salto

+

Corsa media
	riposo

	Tecnica di corsa

+

Flessibilità
	Acrobatica

Forza generale

+

balzi

Corsa (media)


	Eserc. con ostacoli

+

Flessibilità e posture
	Gioco

flessibilità

+

Eserc. piedi


	Gioco

Eserc.  di corsa

Eserc.  di forza

Flessibilità e posture


	Eserc. analit. di salto

+

Forza

+

Cross

(recupero)
	riposo


Principali mezzi di allenamento utilizzati:

Preparazione della corsa:

· Esercizi per i piedi su varie superfici (erba, sabbia, pista, ecc..)

· Camminata tecnica per la sensibilizzazione del movimento della corsa

· Progressione per per la tecnica di corsa  50/60m

· Esercizi e corse fra ostacoli

· Corsa lunga frazionata 800/1000m

· Cross 3,5/5 km 

Preparazione della forza generale:

· Muscolazione localizzata (delle parti muscolari di sostegno)

· Esercizi per i glutei e le anche in carico e scarico

· Esercizi per la schiena e il cingolo scapolo omerale

· Esercizi di muscolazione individualizzata per i distretti particolarmente deboli 

· Esercizi di forza resistente in circuito

Balzi:

· Addestramento ai balzi

Preparazione tecnica:

· Esercizi analitici imitativi (scuole)

· Andature ed esercizi di salto generali

Preparazione complementare e preventiva:

· Giochi sportivi

· Stretching globale attivo

· Mobilità articolare

· Educazione posturale

I° periodo fondamentale estensivo

Gli obiettivi in questo periodo saranno:

1) Mantenimento della forza dei gruppi muscolari principali e della muscolatura di sostegno

2) Sviluppo della forza massima veloce ed esplosiva

3) Miglioramento della capacità di salto (generale e specifica)

4) Sviluppo delle capacita di corsa (ritmica, velocità di movimento, precisione)

	Microciclo  I°fondamentale estensivo (ideale) dal 29/10 al 22/12

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	Tecnica di corsa

+

Tecnica salto con l’asta

+

Tecnica corsa con l’asta


	Ginnast./Acrobatica

+

Tecnica di salto (balzi)

+

Corsa (allunghi)
	Tecnica asta

+

Corsa con l’asta
	Gioco 30’

Flessibilità 40’

Esercizi anal.  piedi
	Tecnica asta

+

Corsa con l’asta
	Tecnica di corsa

+

Ginnastica acrobatica

+

Allunghi (discesa)


	riposo

	Forza massima

+

Corsa in decontrazione


	riposo
	Forza massima

+

Salto in alto

+

Corsa in decontrazione
	Recupero

Fisioterapia
	Forza massima ed esplosiva

+

Corsa decontraz.

(allunghi)
	Balzi

+

Corsa sul ritmo e tecnica


	riposo


Principali mezzi di allenamento utilizzati:

Preparazione della corsa

· Esercizi di tecnica della corsa anche in condizioni di difficoltà (elastici, cavigliere, cinture appesantite)

· Esercizi per la velocità di movimento (corsa in appoggio alle parallele con e senza resistenza), corsa fra gli over

· Corse fra gli ostacoli tecniche e ritmiche

· Corsa con l’asta su distanze di 80/100 m

· Ripetute 100/200m

· Cross una volta alla settimana come recupero

Preparazione tecnica

· Esercizi di sensibilizzazione per la corsa con l’asta e al presentazione

· Inizio della rincorsa (primi 6 passi) con gli over

· Ritmo di abbassamento dell’asta fino all’orizzontale

· Imbucata e stacco ad asta rigida 1 o 2 appoggi

· Imbucata e stacco contro il muro con 2/4 appoggi

· Rincorsa e stacco per toccare un oggetto appeso

· Esercizi di salto senza l’asta: stacchi liberi in corsia, salto in lungo con 6/10 passi, ecc..

Preparazione della forza generale e specifica

· Muscolazione generale e localizzata

· Esercizi per la forza massima veloce ed esplosiva 

· Multilanci con palla medica

Preparazione della forza speciale

· Andature con bilanciere o altro sovraccarico

· Corse ed accelerazioni in condizioni difficoltose  (in salita, sulla sabbia, ecc..)

Balzi:

· Balzi a piedi pari in situazioni varie

· Balzi alternati, successivi e combinati

Preparazione ginnastica:

· Esercitazioni tecnico-didattiche a corpo libero

· Esercitazioni alla sbarra per la raccolta e l’infilata

· Esercitazioni tecnico-didattiche agli anelli

· Esercitazioni per la forza specifica:

· Piegamenti sulle braccia in varie posizioni

· Potenziamento del cingolo pelvico

· Raccolte ed infilata ala sbarra bassa

· Salite alla fune in varie posizioni

· Esercitazioni di forza per spalle e addominali alla spalliera

Preparazione complementare e preventiva:

· Ginnastica generale

· Stretching e controllo posturale

I° periodo speciale 

Gli obiettivi in questo periodo saranno:
1) Mantenimento della forza max dinamica, sviluppo della forza elastico-esplosiva. Sviluppo  

     della forza speciale.

2) Sviluppo massimale della velocità di corsa e suo utilizzo nella corsa con l’asta e 

    nella rincorsa. 

3) stabilizzazione della tecnica del salto con rincorse medie. Miglioramento delle 

    capacità di salto con rincorse lunghe.

	Microciclo I° speciale (ideale) dal 27/12 al 31/1

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	Tecnica di salto con l’asta

+

Velocità


	Tecnica di corsa

+

Corsa sul ritmo

+

Velocità

Corsa sul ritmo


	Condiz. generale

Cross

Sauna e massaggio
	Tecnica di salto con l’asta

+

Velocità


	Tecnica di corsa con ostacoli o asta

+

Ginnastica forza

+

Corsa sul ritmo
	Condiz. generale, cross

Flessibilità e posture

Eserc. addominali e dorsali, piedi, sauna e massaggi


	riposo

	Forza esplosiva e reattiva

+

Tecnica di corsa


	Recupero

Fisioterapia
	Riposo
	Forza esplosiva e reattiva

+

Tecnica di corsa
	Recupero

Fisioterapia
	Riposo
	riposo


Principali mezzi di allenamento utilizzati:

Preparazione tecnica:

· Scuola di asta come controllo

· Entrate con rincorsa completa

· Salti con rincorsa media e completa

Preparazione della corsa:

· Esercizi tecnica della corsa e rapidità nel riscaldamento (mantenimento)

· Corsa lanciata max velocità

· Prove ripetute (80 – 120)

· Accelerazioni con partenze dai blocchi

· Corsa fra ostacoli 5/7 passi di intervallo

· Corsa in discesa

Preparazione corsa con l’asta:

· Sviluppo della velocità di corsa con l’asta (tratti lanciati)

· Rincorse con l’asta in pista

· Corsa con l’asta appesantita

Preparazione della forza generale:

· Forza max ed esplosiva 

· Forza elastico-reattiva

Preparazione della forza speciale:

· Esercizi di salto con leggero sovraccarico

· Salti in condizioni facilitate

Balzi:

· Balzi fra ostacoli (reatt.)

· Balzi successivi con max ampiezza (anche con prerincorsa 4/6 passi)

· Corsa con 1 gamba

Ginnastica:

· Ginnastica forza ed acrobatica in forma dinamica

· Esercizi specifici agli attrezzi

Preparazione complementare e preventiva: mantenimento

I° periodo agonistico

Gli obiettivi in questo periodo saranno:

1)   mantenimento della forza specifica

2)   ottimizzazione della tecnica del salto completo

3)   ottimizzazione della velocità e suo utilizzo nella rincorsa

	Microciclo I° agonistico  dal 1/02 al 28/02

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	Riposo


	Riposo
	Tecnica di corsa

Forza massima ed esplosiva


	Tecnica di corsa 

(asta o ostacoli)

Forza massima ed esplosiva


	Riposo
	Tecnica di corsa

Rincorsa completa

Forza massima 

Tecnica di corsa

* con gara domenica:

Riposo


	riposo

	Cond. Generale, cross, flessibilità e posture.

Potenziamento generale in circuito

Sauna e massaggio


	Riposo
	Tecnica di salto con l’asta

Corsa (allunghi)
	Riposo
	Riposo
	Riposo
	riposo


Principali mezzi di allenamento utilizzati:

Preparazione della tecnica:

· Scuole per il controllo della tecnica (nel riscaldamento)

· Perfezionamento tecnico con rincorse complete

Preparazione della corsa:

· Controllo tecnica di corsa (nel riscaldamento)

· Riproduzione di rincorse con l’asta (controllo)

· Ripetute brevi

Preparazione della forza:

· Utilizzo delle esercitazioni del periodo precedente come mantenimento del livello raggiunto

Preparazione complementare e preventiva:

· Distribuzione dei carichi e procedure di recupero per l’ottimale recupero psico-fisico fra le competizioni.

Il secondo grande ciclo di preparazione finalizzato ai campionati europei inizia con un periodo fondamentale che nello schema generale riprende  il precedente svolto fra novembre e dicembre. Non mancano però alcune differenze sostanziali:

1) in primo luogo ogni scelta riguardante obiettivi, mezzi e metodi, dovrà essere preceduta da un’attenta analisi e discussione su quanto è emerso dai risultati ottenuti nella  stagione indoor. 

2) La preparazione tecnica partirà da un livello più elevato rispetto a quello di ottobre, quindi si inseriranno da subito salti con rincorse di 12/14 appoggi

3) Il periodo di preparazione programmato è più lungo rispetto al precedente e ciò consente  l’inserimento di un ciclo aggiuntivo fondamentale intensivo. 

II° periodo fondamentale estensivo

5) Mantenimento della forza dei gruppi muscolari principali e della muscolatura di sostegno

6) Sviluppo della forza massima veloce ed esplosiva

7) Miglioramento della capacità di salto (generale e specifica)

8) Sviluppo delle capacita di corsa (ritmica, velocità di movimento, precisione)

II° periodo fondamentale  intensivo

1) Mantenimento  del livello della forza max dinamica ed esplosiva, sviluppo della 

    forza esplosivo-elastica.

2) Sviluppo della forza speciale attraverso l’uso di esercizi specifici e di gara

3) Miglioramento della tecnica e dell’efficacia del salto con rincorsa medio-lunga

4) Ulteriore sviluppo della velocità e suo utilizzo nella corsa con l’asta e nella 

    struttura ritmica della rincorsa.

II° periodo speciale

Gli obiettivi in questo periodo saranno:
1) Mantenimento della forza max dinamica ed elastico-esplosiva. Ulteriore sviluppo  

     della forza speciale.

2) Sviluppo massimale della velocità di corsa e suo utilizzo nella corsa con l’asta e 

    nella rincorsa. 

3) stabilizzazione della tecnica del salto con rincorse medie. Miglioramento delle 

    capacità di salto con rincorse lunghe.

periodo preagonistico e agonistico

Gli obiettivi in questo periodo saranno:

1)   mantenimento della forza specifica

2)   ottimizzazione della tecnica del salto completo

3)   ottimizzazione della velocità e suo utilizzo nella rincorsa

Nota:

sarà importante la gestione dell’impegno scolastico relativo all’esame di stato

I° e II° ciclo di transizione

Terminato il periodo competitivo con l’appuntamento più importante della stagione si dovrà scegliere se , dopo un periodo di vacanza, dedicarsi ad un lungo periodo di rigenerazione prima di affrontare una nuova stagione di preparazione, oppure, inserire un breve ciclo di ripristino per effettuare alcuni meeting a settembre.

5.3 Assoluto 

Nella pianificazione della preparazione dell’atleta evoluto entrano in gioco nuovi e più complessi elementi di valutazione che determineranno le scelte di obiettivi, mezzi e metodi di allenamento. Tutto questo si traduce in un’estrema individualizzazione dell’intero processo di allenamento.

In particolare :

1) Si realizzeranno volumi di lavoro di circa il 15%- 20% inferiori rispetto al massimo realizzato dallo stesso atleta nelle precedenti stagioni.

2) Parallelamente aumenterà l’intensità complessiva del lavoro

3) Aumenterà il volume complessivo degli esercizi speciali mentre diminuiranno quelli a carattere specifico e generale

4) Il compito principale della preparazione generale sarà quello compensativo e preventivo, finalizzato essenzialmente a garantire un buon livello di salute dell’atleta

Per queste ragioni sarà più agevole prendere in  considerazione l’esempio concreto dell’atleta Fabio Pizzolato, con particolare riferimento alla stagione estiva 1997 dove realizzò il primato italiano assoluto saltando m.5.75.

	Dati generali e test dell’atleta

	età
	22

	Peso
	73 kg

	Altezza
	1,75 m.

	strappo
	80 kg

	40m part. in piedi
	4”51

	60m part. in piedi
	6,74

	Triplo da f.
	9,10

	Lungo con 12p
	6,80


	 Migliori risultati in carriera

	1997 (indoor)
	5,50

	1996
	5,40 (indoor)

	1995
	5,50

	1994 
	5,35

	1993
	5,10

	1992
	4,70

	1991
	4,30

	1990
	4,00


	Dati tecnici

	Max impugnatura con 6 p 
	4,15

	Max impugnatura

Rinc. completa 
	4,90

	n. passi della rincorsa
	18

	Mod. asta 
	190lbs/5 m 

14.8


Punti di forza:

1) Gran determinazione e carattere agonistico.

2) Ottime capacità coordinative

3) Discrete capacità di forza e velocità

4) Buon livello ginnico acrobatico

Punti deboli:

1) Bassa statura 

2) Scarsa condizione di forma negli appuntamenti importanti.

3) Problemi di presentazione ad alta velocità.

4) Bassa capacità di velocità con l’asta

	Risultati stagione indoor ’97  

	data
	evento
	risultato

	18/1
	meeting
	5,40

	25/1
	meeting
	5,40

	02/2
	meeting
	5,30

	11/02
	Incontro “5 nazioni”
	5,40

	16/2
	meeting
	5,50

	22/2
	Camp. italiani assoluti
	5,40

	1/3
	Campionati italiani U23
	5,50

	8/3
	Campionati mondiali
	5,30

	
	Media risultati
	5,40


Schema di programmazione stagione estiva

	Periodo
	Dal - al
	N°

Sett.
	Note (eventi)

	I° transizione 
	dal 9 marzo al 16 marzo
	1
	riposo

	I° periodo fondamentale  

    estensivo
	dal 17 marzo al 20 aprile
	5
	/

	I° periodo speciale 
	 Dal  21 aprile al 8 giugno
	2 + 5
	2 sett. di fondament. intensivo come raccordo

+

5 sett. di speciale

	Periodo agonistico
	9 giugno al 10 agosto
	9
	/


La stagione indoor  ha posto in evidenza  come elemento positivo l’acquisizione di un buon livello di sicurezza tecnica con rincorse complete, è però mancato l’acuto, il picco di prestazione soprattutto nelle gare più importanti come i campionati italiani e i mondiali.

Con la ripresa della preparazione decidemmo di allungare il più possibile il periodo speciale a scapito del ciclo fondamentale intensivo, che riducemmo a sole due settimane utilizzandolo come raccordo. Tale decisione derivò dalla necessità prevalentemente logistica di sfruttare la stagione più calda per lo sviluppo della velocità di corsa . Infatti la nostra città, Varese, non disponendo di alcun tipo di struttura coperta impose scelte obbligate anche dal punto di vista tecnico: una ricerca prematura della massima velocità sarebbe stato un rischio eccessivo, in un clima come quello prealpino, piovoso e freddo anche nel mese di marzo.

La funzione del ciclo fondamentale fu quella di ripristinare e stabilizzare un buon livello delle qualità fisiche specifiche, con particolare riferimento alla forza e alla ginnastica acrobatica. Nel contempo si cercò di perfezionare ulteriormente la qualità degli esercizi tecnici specifici.

Fondamentale, 5 sett.

	I° periodo fondamentale estensivo dal 17/03/97 al 20/04/97

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	Tecnica della corsa

+

allunghi

tecnici (100m)


	Forza generale e specifica

+

balzi
	riposo
	Forza generale e specifica

+

balzi
	Corsa con l’asta


	Riposo
	riposo

	Tecnica salto con l’asta 1
	Ginnastica forza 

+

acrobatica
	Tecnica salto con l’asta 2

+

Allunghi tecnici (100 -200m)
	Tecnica della corsa

+

Ginnastica forza 

+

acrobatica
	Esercizi piedi

+

muscolazione analitica

+ 

cross
	Tecnica analitica

+

forza generale

+

balzi reatt.


	riposo


	Volumi realizzati nel periodo fondamentale

	
	1 sett.
	2 sett.
	3 sett.
	4 sett.
	5 sett.
	Tot.

	Forza    (t.)
	17,8
	22,6
	19,6
	20,8
	18,7
	99,5

	Corsa e

corsa con l’asta  ( km)
	3
	3,5
	4,1
	5
	5,6
	21,2

	Balzi   ( tocc.)
	310
	340
	320
	370
	340
	1610

	Salti R 6 – 14 (rip.)
	60
	70
	65
	60
	75
	325


	 Test alla fine del periodo f.

	strappo
	88 kg

	Triplo da f. 
	9,26

	Quintuplo succ. con 4 p rinc.
	18,83

	Max impugnatura 

6 p.
	4,15

	Max impugnatura con 14p/ h saltata
	4,80


                     5,30


Speciale,  2 + 5 sett. 

	I° periodo speciale dal 21/04/97 al 08/06/97

	lunedì
	martedì
	mercoledì
	giovedì
	venerdì
	sabato
	domenica

	riposo
	Tecnica della corsa

+

velocità


	riposo
	Forza generale e specifica


	riposo


	Riposo
	riposo

	Tecnica salto con l’asta 1

+

forza specif.

(manten.)
	Ginnastica forza (manten.)

+

acrobatica 
	Tecnica salto con l’asta 2

+

velocità vol.
	Tecnica analitica (controllo)

+

balzi 

+

acrobatica specif.
	Riproduzioni rincorsa

+

velocità
	Tecnica salto con l’asta1

+

balzi reatt.

+ 

velocità vol.


	riposo


	Volumi realizzati nel periodo speciale

	
	1 – 2 sett.
	3 – 7

sett.
	Tot.

	Forza    (t.)
	13,5
	33,9
	47,3

	Tecnica della corsa (m)
	400
	1000
	1400

	Corsa velocità m.
	1600
	5200
	6800

	corsa con sovracc. (m)
	960
	2000
	2960

	Corsa con l’asta (m)
	528
	1320
	1848

	Totale corsa (m)
	3488
	9520
	13008

	Balzi   ( tocc.)
	192
	480
	672

	Salti R 18
	60
	150
	210


	Test alla fine del periodo s.

	40m in piedi da f.
	4,48

	60m in piedi da f.
	6.67

	20m lanciati con l’asta *
	1.98

	Max impugnatura con 18p/ h saltata
	4,90


                     5,50


* misurazione manuale con elevato indice di errore 

Agonistico

	Risultati stagione agonistica 1997

	data
	manifestazione
	misura
	risultato

	10/5
	Campionati di società 1 fase
	5,20
	/

	08/6
	meeting
	5,45
	/

	16/6
	Campionati italiani promesse
	5,60
	1° posto e record italiano di cat.

	22/6
	Coppa Europa
	5,50
	4°

	06/7
	Campionati italiani assoluti
	5,75
	1° posto e record italiano assoluto

	10/7
	Campionati europei U23
	5,20
	Eliminato in qualif.

	20/7 
	Meeting in piazza
	5,65
	/

	08/8
	Campionati del mondo Atene q
	5,60
	Eliminato in qualif., 15 posto

	16/8 
	Meeting in piazza
	5,50
	/

	28/8
	Mondiali universitari q
	5,20
	qualificato

	30/8
	Mondiali universitari f
	nnn
	/

	06/9
	Meeting in piazza
	5,60
	/

	07/9
	meeting
	5,45
	/

	08/9
	Meeting in piazza
	5,60
	/


	Dati relativi al record italiano 5,75 del 06/7 

	rincorsa.
	20 passi

	Dist. carrello 
	70 cm

	H  impugnatura
	5 m

	mod. asta
	5,10m/200lbs

14.8 


Commento 

I risultati ottenuti dall’atleta Pizzolato nella stagione ’97 sono da considerarsi sicuramente ottimi dal punto di vista della misura realizzata. Non altrettanto possiamo dire per quanto riguarda la sua partecipazione agli appuntamenti  internazionali che rappresentavano il suo  vero grande obiettivo stagionale. Appena sufficienti le misure realizzate ai Campionati Mondiali (5,60) e in Coppa Europa (5,50),  gravemente insufficienti, tuttavia,  quelle ottenute ai Campionati Europei U23 (5,20) e alla finale dei Campionati Universitari (nnn).  Alcune delle  ragioni di questa parziale delusione furono  ben identificate:

1) in primo luogo ci fu  la necessità di ottenere  fin dalle prime gare (campionati italiani U23) una misura eccellente per soddisfare la richieste della federazione che esigeva precise conferme per l’iscrizione  ai suddetti campionati. Fummo costretti perciò a realizzare il “picco” di forma con molto anticipo rispetto al calendario degli impegni internazionali. 

2) la notevole discrepanza rilevata fra lavoro progettato e lavoro eseguito dovuto ai numerosi problemi di cui  abbiamo accennato nella premessa : la difficoltà del sottoscritto che spesso mal conciliava le esigenze dell’allenamento con i propri impegni di insegnante; la mancanza di impianto coperto che spesso per il maltempo impediva di svolgere con la dovuta continuità le sedute tecniche; infine la totale assenza di assistenza fisioterapica che non solo rendeva più lunghi i recuperi nei cicli di lavoro più pesanti, ma non consentiva neppure il dovuto e repentino trattamento ai fisiologici malanni che inevitabilmente accompagnano l’attività di un atleta di alto livello.

Al di là di qualsiasi intenzione polemica è importante sottolineare come attualmente nello sport italiano d’alto livello, non professionistico, la programmazione  dell’allenamento   è assolutamente avulsa da fattori di ordine tecnico, ma è di fatto condizionata pesantemente da una serie di variabili del tutto fuori controllo da parte del tecnico e dell’atleta. Questo vale innanzitutto per le specialità tecniche.

In tale contesto qualsiasi tipo di ricerca che abbia un minimo di validità e/o verifica scientifica è di fatto un non senso. Resta l’esperienza !
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