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‘f';'ienza che studia
crescimento degli esseri
= wventl e le leggi che lo

_—

,, = regolano.



Rilevazione delle dimensioni corporee in
senso guantitativo

Osservazione dell'armonia dello sviluppo
in senso gualitativo

Analisi dello stato maturativo dell'individuo




PENT SOGGETTO HA UNA PROPRI
SIRVA DI CRESCLTA, CONMO
r]\uh DUALL E \VARTABILITA”
SOPRATTUTTO PER'LE' STRUTTURE C
5 rJ r' ’ MA SOMATICO. OGNI STRUTTURA
SORPOREA HA UNA PROPRIA CURVA DI
ACCRESCIMENTO, DIPENDENTE ANCHE
~ DAL SESSO. ALLA NASCITA L'ORGANISMO
E’ COMPLETO, MA NON MATURO; IL
- SOGGETTO MENO MATURO HA PIU’
TEMPO DI ACCRESCIMENTO.

|




Coricatiopell =

-
- —

IMGERESCITA ; processo guantitativo
almr of volume);

PR DIEEERENZIAZIONE : processo
__1rtat|vo
;:z- ;BITURAZIONE velocita di crescita, con

’E = *ant|C|paZ|one f|S|oIog|ca di 2 anni per le
-~ femmine;

4. SVILUPPO : interessamento e relazione
delle aree biologica, psicologica e sociale.



MATURAZIONES —

Celnrle) ment| mdw:eluall ChE regolano —
ng]’j’L)]r =[|0] C|= G""v hGEG AdIStc COl C
dellfadl Ito e dalle sue dlmen5|on| velocita di
freﬂr' “processo di sviluppo endogeno che
CULflY eta 'modelli motori esistenti dalla nascita”
( [ ahin); eta ossea come indice di maturazione

—

= somatical (per la maturazione scheletrica le
prlme fasi dipendono dall’'ormone della crescita,

~ leiterminali da ormoni ster0|de|), per la
maturazione sessuale si monitora il menarca e la
comparsa dei caratteri sessuali primari e

secondari.
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A (cambramento deIIe dlmen5|on|

0) + MATURAZIONE (sviluppo

### & mentale fino allo stato adulto) +

A 23 R ENDIMENTO (adattamento a funzioni

== werse rispetto all'ambiente durante la
maturazmne strutturale).

ﬁ
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= SO GLOBALE DI CRESCITA CON
AZIONE DELLE SFERE BIOLOGICA —
{ OGICA SOCIALE.
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= i-‘iFm_I'ORI DELLO SVILUPPO : ESTRINSECI

i

~ E INTRINSECI.
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AVIBUENTDALL — ~ GENETICI

- Poicoloe/ciR - (]

Sucio dedile] J_"jci - 5e550
SAHERtar - eta genitori
MororL _ﬂdrome ipocinetica) - endocrini

h_.---

(N:'D SICI

' -:_E_ e aftlemrlma del concepimento
~ - Malattie in gravidanza

. = Patologle del bambino
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SpNIGEIZIONI PSIcologiche ™ possibilita di bassa Statura
rur“oﬂ 1ale; associatala minore secrezione dil GH.

Cariie nutrizionali : inadeguatezza per un anno non
sompromette nulla, per tre anni difficile ma possibile,
Oll‘f‘ ‘tre anni irreversibile.

S (Eondizioni socio-economiche : statura bassa e peso
~— — Slperiore in classi sociali basse, con condizioni igieniche
a.'-n;r pessime, lavoro minorile, alto numero di figli.

e

~ o (Geofisici : sfavorevole altitudine, con altezza limitata per
minore 0ssigeno, ma con probabile grande resistenza
derobica; tanto sole tanta altezza — poco sole, tanta
Iarghezza accrescimento staturale maggiore in
primavera ed estate, ponderale in autunno e inverno.
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STCOAFFETTIVI

- Motivazione
-  Emozione
- Vissuto interiore
- Rapporti psicologici
COGNITIVI :

- Intelletto
- Comportamento/carattere
- (Caratteristiche volitive

= - Capacita mnemoniche
—— —— - Attenzione
e - Attivazione

- Processi mentali
- Capacita di apprendimento.



ATTORLGENETIGE

Hidice difereditarietare Una stima; ['ereditarieta
mrluenﬁ lalVariazione di un attrlbuto biologico se si e
SPOSH C (le normali influenze ambientali'in un dato
moemento. Il programma ereditario di sviluppo e un
OIIET _mento un quadro di possibilita.

ifAumero definitivo di cellule e nuclei dei muscoli negli

a-aéIuTtl e determinato dalla moltiplicazione in eta infantile,

~ poi prevalenza di ipertrofia; con

~ malnutrizione,malattie,clima, igiene, ipocinesi, si ha un
numero di ceIIuIe muscolari adulte, che non e
potenzialmente raggiunto.” (Cheek)
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llr)roféfﬁ [1SIGIOJICI Mannoe; Un' tet 0 geNeticamente
ninato, con percentualildi eredltarleta (Klissouras)

vOZsskbe gepl 94 Y%;

[zl gelel ] ne di HL per'|'81 %;

M ruﬂs’ 17186 %;

MEXPO 0] enza muscolare per il 97 %;

&= Jlempo di riflesso rotuleo per il 93 %;

— Ve ocita di conduzione stimolo nervoso 83 %!

'3_"; recisione motoria per il 79 %;

~ s Destrezza per I'88 %;

- o Dimensioni e circonferenza di arti e peso per I’80 %;
e Statura per I'85 %.
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IEIEERza derfattori geneticii(Volkov — Holzinger)

Y@Zmex per il 93 %;

Poie) ,, aeroblca massima per 1’81 %:

=C. T per '85 %:;

= _”} ss-O patellare per il 97 %;

=% Velocitaidi reazione motoria per |85 %;

_-Fji“-f 'u(;PK per il 75 %;

e ATP.peril 67 %:

e Risposta predeterminata all’allenamento per il 74 %;
e Statura per il 50 %.
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PESC

IASSA MAGRAEGRASSA™

PIESORAAIPENCE da etd, statua) alimentazione, fiattori
gimpIentall. Ll peso ideale dovrebbe dipendere da peso,
dllezZa), SESS0, Sport, in funzione della corretta
WIStiHUZIone percentuale dei compartimenti corporel.

Mra SA GRASSA : la densita di 0.9 gr/ml € molto
;:__;_ @, iabile, da 5 a 60 % del peso corporeo, dipendente da
,- ==eta '5esse, alimentazione, fattori genetici e razziali.
— = "MASSA MAGRA : peso totale meno massa grassa, circa
~ "85 % del peso totale, 40 % nel muscolo scheletrico
(proteine per il 19.5 %, minerale osseo 8%, glicogeno

0.1%, acqua 72%).
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B STATUR At
DIPERdE dalla popoelazione dilappartenenza;, dalla
lunignezzzl cdsella ggge), iz nogclel

ieticata. [la statura finale € indipendente dall‘inizio della
pPllsENter Erdall'incremento staturale. La sua curva €
PIECOEE NElE femmine, stabilizzata 1-2 anni dopo nei
MEScEhl, Con Sorpasso staturale in puberta. La statura
mdividtiale ha forti determinanti genetiche, e il

S Gambiamento dil statura ha anche determinanti sociali ed
& ecenomiche : benessere e migliore alimentazione hanno
——  anticipato la maturazione ossea e sessuale.

g—

— o Formulaideale” : per i maschi STATURA PADRE +
= gMADRE + 13) / 2; per le femmine STATURA MADRE +

PADRE — 13) / 2. Anche : per i maschi STATURA PADRE

+ MADRE x 1.08 / 2; per le femmine STATURA PADRE +

MADRE x 0.923 / 2.
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e G [ FT a/c FT b
= 30 40/60 /70
zione : bassa media elevata
ibre micron 9 10/15 20
Vel difconduzione 30/40 40/90 70/120
== | assonica m/sec
:—_-"i?'-"'—i‘_'z _.-:E[ Dil scarica 30 continui 90 150 a salve
-~ | -~ impulsi/sec
= Sez. fibre micron/m2 2000/4000 2000/6000 2000/10000
affaticabilita scarsa scarsa elevata
Rapporto  1/10 — 1/500  1/100 — 1/1000
assone/fibra 1/700




SIBREIMUSCOLARL e

NERIESIOMazIoNe darSira By sirda 17 a ST, con
ieSiormazione all'interno della FT.

”'JmJlr 'con Fiic dell 13%, adulti del 2/3 %.

FI ezl ate con forza isometrica > del 25 %, con forza
_mrJ, 90 % di vo2maXx.

— e Eic intermedie, tra i 12 e 14 anni (14 % dei maschi e
1079 delle femmlne), pPossono essere trasformate con
rallenamento specifico, con sollecitazione delle U.M. a

~  _max frequenza di attivazione.

e Con carico minimo, si ha solo reclutamento delle ST, poi
nell’ordine, aumentando la richiesta da carico medio a
max, FTc — FTa — FTb. Con carico all'80 %, sia ST che

ET sono sollecitate ad allenamento che da lpertrofla




CA E CORRIDORI (Dickhut..
ker, Schumaker, Pottgiesser)

Juanto riguarda la cinetica delle
olazioni, i gruppi kenioti-etiopici e

uelli giamaicano-caraibici, a causa dello
= loro posizione geografica, si sono

—

= .__-
i

—  scarsamente mescolati, risultando cosi una
~_particolare stabilita di caratteristiche
estreme, resistenza e sprint.



2 Uuna base genetica per ~
(Afrlca o&tdentale) e la resistenza

n

,_.ggio per la selezione evolutiva
rebbe averla provocata. Dalle ricerche
Sull” evoluzione si sa che i primati originari
= non erano resistenti, ma veloci : la

~— — resistenza si sarebbe sviluppata

| successwamente in relazione ad una
probabile mutazione genetica del gene
ACTN3 (Yang 2003).
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Africa orientale vantaggi selﬁffﬁc;t-rebbero

re stati I'aridita e il modo d| procurarsi cibo,
20 -

Vad Ul c ¢ U C r ¢ JU

tto fenotipico-fisiologico appare snello,
utto, con muscoli sottili e tendini evidenti. I
""= ori possiedono un BMI piu basso e
=ottimale, grazie ad un minore volume e

’i'- centuale meno elevata di tessuto osseo nelle

ol g
i

— — estremita inferiori, rispetto alla loro lunghezza
~ (maggiore economia di corsa rispetto agli
europei, ovvero maggiore velocita di corsa a
parita di consumo d’ossigeno). (Billat 2003,
Prommer 2009, Larsen 2009).
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one costle?é‘-‘elell’Afrlca occidentale

el akmlafavyaaYsa )

Vi deportatl) erano piu r|Ievant| [S

| ta di forza e rapldlta L"aspetto

_;, |pico appare piu muscoloso, con una

‘buona capaata di risposta all aIIenamento

-'* € |a forza in termini di ipertrofia, ed

;"elevate capacita coordinative; si ha una
‘maggiore espressione delle flbre rapide
negli afroamericani. (Skinner)
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‘conto dei diversi ritmi di sviluppo
minati biologicamente.
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4hd|f:| di carattere fisico-psichico-sociale di
_" ‘un soggetto in un determinato momento

della sua eta cronologica.” (Ries)
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t -= !-_ maturazione e swlupPO

-q-h.

fanciullo e“ﬁtﬂesc

.

| ? parametro temporale che esprime la
..:-_:* srenza tra lo stato di sviluppo

-Lmdlwduale e quello medio della
popolazione.



i di determinazione :

ici generativi di-maturazio
caratteri sessuali I e II; _ =
Ci di sviluppo somatico (costituzionale) :
1] a e peso, differenziata per sesso

mentando lo sviluppo costituzionale,
‘enta I'indice);

...a-"
lazione

__._—- e "

= debole sui nuclei di 055|f|ca2|one

) Eta dentale : numero dei denti permanenti
esistenti in rapporto a quelli presenti ad una
determinata eta.



dopo | settanta sono solo dormlgllom
~ ((come attribuivano gli anni gli Inca in
Peru, poiché pochissima gente sapeva
contare).



SKELETAL AGE 5 YARS AND 9 MONTHS SKELETAL AGE 6 YEARS AND 10 MONTHS SKELETAL AGE 10 YEARS
- !

=




RADIOGRAPHIC - AELAS OF
SKELETAL DEVELOPMENE
OF THE HAND AND WRIST

SECOND EDITION

WILLIAM WALTER GREULICH

Professor of Anatomy, Stanford University School of Medicine

S BEEL -PYL-R

Research Associate, Departments of Anatomy,
Western Reserve University and Stanford University Schools of Medicine




'PROB@ZIONL! —

NERprmItannItartestarfisultarpi grande ISPELLO
aINMONCO, Che a sua volta e piu lungo degli' arti.
S| rm Ve r|a2|one del rapporti tra testa e tronco e
i Segmento superlore e inferiore (gradiente
GElid lo=caudale ; le regioni piu vicine al cervello

=2

= 50N0 coordlnate piu precocemente; il movimento
— — degli'arti' sup. e piu coordinato rispetto alle dita),
= ¢ tra piedi-mani e arti sup.-inf. (gradiente
- caudo-cefalico). La circonferenza ed il diametro
del torace hanno una curva di crescita analoga al

PESO.

/
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Fetodi2 mesi Fetodi3mesi  Neonato 2 anni 5 anni 13 anni Adulto

Cambiamento delle proporzioni che accompagna la crescita.
oa. Seidel HM, et al. "Atlante a Colon dell'esame fisico del paziente”. Ed. Mediserva, 1991.
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Prrelazione con le stagioni : accelerazione
ura da meta inverno a primavera,
zione tra meta estate ed autunno. Per il
I contrario.
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"‘Ormal nella puberta vi e un aumento regolare
~ di statura media, peso medio, anticipo
maturativo e del menarca.” (Tanner)
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Aliernanza della crescita : ossa lunghe si
glilinga ano e si ispessiscono in periodi

= SUc scesswl di 6 mesi (es. allungamento
mero e ispessimento avambraccio).
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EPOCHE DELLA VITA DI PENDEE..
- ﬁERATs"’EW

A 'Al'-'A

Allzjee arrwr a 1 anNno;
Turgor I)rl_r_r, (@bbondante grasso):1-5 aa
Rioeeriasiprimal (riallineamento delle proporzioni) : 5-7 aa

Tlrgagse ndus (rallentamento dell’accrescimento staturale e aumento del
r)wu =11 nei maschi e 8-9 nelle femmine;

PIo tas seconda (puberale, con max differenza tra i sessi; spinta
= 5*’*‘? C aie max, non di forza) : 12-15 maschi e 10-14 femmlne

—

= -urgor tertius (adolescenza con ridistribuzione delle masse e aumento del
-~ -peso, altezza stabilizzata) : 15-18 maschi e 14-16 femmine;

& Proceritas tertia ; 18-25 maschi e 16-23 femmine;
Tiurgor quartius :25-35 maschi e 23-30 femmine;
Eta costante : 30-50 maschi e 30-40 femmine;
Climaterio : 50-65 maschi e 40-50 femmine;
Senilita : oltre 65 maschi e 50 femmine.

on'e .I.t
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a1 DE oM

PERBAO neonatale 2 settimane;
fnrrm/m ,-—2 anni;
relnlell Ezza 2-6 anni;

— PUE sma 6-11 anni;

—r' .

— uberta 11-17 maschi e 11-15 femmine;

= ':ﬁ’c'lolescenza fino a 22 maschi e 20 femmine;

=

- e Eta adulta : fino a 65 maschi e 50 femmine;
e \/ecchiaia.
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vita nei quali sono ach|5|t| molto

nte de| modelli di comportamento SPECIfICI e

li si evidenzia una max sensibilita dell’'organismo
ermlnate esperienze. (Hahn)

_: -i—Lu-
-

=k

= w-.a cronologlcamente limitati nei quali i sistemi

— — cellulari reagiscono piu sensibilmente agli stimoli
— :-amb|entaI| Winter)

—

e Periodi predetermlnatl biogeneticamente, periodi
ontogenetici in cui I'allenabilita € favorevole per
determinate capacita motorie. (Harre)



e —
critica : periodo limitato IN una
ensibile durante il quale debbono essere

o ottenere gli effetti di swluppo (Winter)

-

_-'+ —

.-;:_'-_f; stagnazione da 11/12 aa., con

= allungamento puberale, cambiamento delle

= =':*f|i‘Fopor2|on| peggioramento coordinativo. Il

~— momento, la durata, la misura del
peggioramento dipendono da sex, eta biologica,

allenamento, attivita motoria supplettiva.
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Figura 2 - Spinte maturative - Modelli fondamentali (da Scammon R.E.)




Forza

seesennennenenes - Vassa grassa
e i — Testosterone
____________ - Sviluppo del sistema nervoso

—————— Differenziazione teorica tra i diversi tipi di fibre

-
-
_——
-

100% del potenziale adulto

Nascita - Puberta Adulti
L : i : : Il e |
Forza iniziale Consolidazione  Potenziale ottimale

per pattern motorio dei fattori di forza ~ di forza

Figura 3 - Effetti di adattamento nel corso della vita. Cambiamento della forza, della massa magra
del testosterone, del sistema nervoso e differenziazione teorica delle fibre muscolari dalla nascit:
all'eta adulta (modificato da Fleck, Kraemer 1197, 2003)




6 7 B 9 10 11 12 13 14 15

Capacita di appren-
dimento motono A Ll
pE Ve  J sl
Lo e
Capacita di differen-
Ziazione e controllo el " ;t
- Ry Ty —
E':' !;J ar ] ST e 5 ANk
o5 :
o® Capacita di reagire
£ES a stimoli ottii .
2 g ed acuslici e
@ e
a
ca
oF Capacita dionen-
S 8 '| tarsineliospazio e - o m_—
- c 8 . == oy o Rl BN L U ie B
Capacita
i ntmo

Capacita
di equilibno

Resistenza

Capacita

Rapidita

@

£ | Qualita atfettivo-

= cognitive

85 g - e ¥ SO

3 : -
24

= Voglla di ’

= apprendere d
O® i ) i

ig. 17 - Modello delle fasi sensibili (secondo Martin, 1982,
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ATP-CP
.4/”’//’;"G]iculisi
ENERGETICA < anaerobica

Processo
aerobico

s

Ipertrofia

Fibre

Reclutam.

Sincroniz.

Elasticita

Tempo di
reazione

— /

Y

Velocita
qest, pura

Vel. gest.

contro res.

Frequenza
gestuale

/

Frequenza

appoggi

Scioltezza

¥z Eﬁ?’

1"

12 13 14 15

G. Cometti
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CAPACITA"

"I N N PRE M | SR

Capacith di quiibtio e & M////////}//////%

Caci di combinlq’ziohe e I 7/////[/’///////

Capacita di orientamento

Capacita di differenziazione ez , % |
spazio temporale - T

Capacita di differenziazione » r | —

dinamica 22227227722 77777772/ W 7
Capacita di anticipazione - - ,

apaci xaﬁ cipazione " . T _ ///j
Fantasiamotoria =~ : : . 7
L . i rm/////y///////////
Atre capacita coordinative | | |

_________ /IS, OIS i SEN IR W S S

Flg. 20 - Perlodl sensibili per lo sviluppo di alcune capacita coordinative dell'insegnamento
dell'educazione motoria (Fonti: Modelli di Hirtz, 1979 e Martin, 1982). .



—

"NSIBILI : FO

e

A RAPIDA : fase sensibile verso gli 8 aa. (piccoli

W \J A RN W

"
= -

aa. E difficile ottenere un aumento della
ne delle fibre. (Liesen-Hollman)

- A —

e -

=% [allenabilita inizia con sufficiente tasso di testosterone.

= o Nel lavoro pre-puberale e puberale : sempre lavoro
- combinato di forza e coordinazione.

e
—

e Fase sensibile per la forza max nella prima fase della
maturazione sex (differenze tra sex).

e Elevati livelli di incremento dopo 13-14 aa. (Hettinger)



SENSIBILI : VELOCITA™*

ferenziazione tra fibre ST e FT avviene a 2-
Stimolati piu precocemente possibile la
zione motoria e le frequenze di movimento,

""h'que difficilmente migliorabili dopo la
erta (Calligaris).

_-._-E’

= ar
7 -

- E

. --.\_1;-

C _La velocita di spostamento e la capacita di
accelerazione hanno picchi in eta puberale, con
buona capacita anaerobica e coordinazione.



NSIBILI : RESISTENZA™

cita neutra rispetto allo sviluppo, con
meni di adattamento uguali all'adulto,
:.—:5 ‘rischi di sovraccarico.

o N,

—r

—

Dlpendente da apparato cardio-
- respiratorio, coordinazione neuro-
muscolare, capacita volitive (motivazione).

—
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0ino € Una debole macchina aerobic

dibili valori di vo2ma F
as |S) —

—

ichi di resistenza per
A

-

101018 0]0]0]0
4 \ ¢
pclhiodl ¢
.-’

bini hanno buoni presuppost| per
inamento alla resistenza, a causa di un
PC rto favorevole tra peso-altezza-forza, e
___-efé 1ax-kg di peso. (Martin)

=% Gia da 8 aa. vi sono piccole stimolazioni di
== tresqta del volume del miocardio. (Hollman)

~_ e La spinta evolutiva puberale da miglioramento
della resistenza (aumento di CV-volume
cardiaco-GC). (Demeter)

< N




: EN-SL_Bll_LPI?: MOBILITA™

perloo prescolare (max per componente
'— min. muscoli e max elasticita di tendini e
nti). Nella prima fase puberale si inserisce la
ita attlva (max massa muscolare e aumento del
e articolare).

c_oordlna2|one tra agonlstl e antagonlstl buona capacita
di rilassamento. Fattori limitanti : estensibilita tendinea e
legamentosa, temperatura interna ed esterna.
(Calligaris)
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PER CE ,___ONE SPAZIO-TEMPORALE
F IT O (coord. intra e inter-muscolare)
# RAPIDITA’ (reazione motoria a stimoli)

- —‘
E —'-r— _
——l-." S

-

' ;“-"_'w?“ QUILIBRIO (statico / dinamico)
" PROPRIOCETTIVITA’



STRUTTURE BIOLOGICHE E INIETAL.
- EVOLUTIVA

”'“'\, minore sostanzal inorganica, maggiore

sEEOINSelfator € acido ialuronico, maggiore

HBEssiblita e resistenza a traumi diretti (non in

LOIES] ne), Mmeno resistenza a trazione e

~pr 855i0ne; presenza di cartilagini di conlugazmne

B & Accrescimento in sede metafisaria, deboli per

— ’fdrze di pressione e taglio; € la struttura piu

~ esposta in eta evolutiva, attenzione a
sovraccarichi; nella frattura a legno verde |'0sso
Immaturo si piega max e assorbe molta energia
prima di fratturarsi a tutto spessore (piu plastico
e meno elastico dell'osso adulto).




—

IGrstimolo efficaceallmodellamento

(IOGESSOICHEIGELEMINRANAShltbul2 dElle

55l dUante I'acerescimento), e

uodellamento (meccanismi che danno

gl (o) 550 |a capacita di resistere alle

= SO _eC|taZ|on| meccaniche) osseo e

‘ ~['applicazione del carico, adeguato all’et3
b|olog|ca soprattutto in eta evolutiva; la
attivita muscolare sul periostio incrementa
la resistenza delle inserzioni tendinee.

__,_-n—



ARTICOLAZIONI®

—
.'.-

§|blle per la mobilita articolare, con lassita
MENLOSAl pronunciata ma non patologlca meno
Micelle elsostanza intercellulare, minore dimensione dei
Gelp -_rtlcolarl la cartilagine di accresamento e
=[] damentale per sostegno e crescita in lunghezza,
= 3"Ecrstltwta da materiale viscoso-elastico che resiste bene
-'-'*'“ - adli stress in compressione, meno a trazione e taglio
- (comungue meno resistente e rigida di quella articolare
e meniscale); il metabolismo dei condrociti e regolato
pill da stimoli discontinui, che da stimoli massimali
continui.

'|



- MUSCOLLw

Accrw*r ento In Ipertrofia di miofilamenti e miofibrille
(IPEPI; asia ), allungamento del muscolo dato da
Aeremento del numero di sarcomeri, reticolo

;-*’" [coplasmatico non ancora strutturato perfettamente,

| 555Uto, muscolare elastico e ricco di acqua e con minore

=" rquantlta dil proteine contrattili, tono muscolare meno

_  elevato, minore viscosita, grande elasticita del tendine
con spa2| Interfibrosi; influsso testosteronico
progressivamente crescente con picco violento nei
maschi in puberta, e crescita muscolare molto piu lenta
nelle femmine; sotto allenamento di forza il tendine
diviene piu grande e resistente.



rOP7_A : in eta priespuberale I’amﬁﬁ‘dei"a. .

on € accompagnato da modificazionil della

— ftéstosterone dagli adattamentl nervosi e dal

~ grado di swluppo del sistema nervoso, dalla
differenziazione delle fibre FT e ST, daII’aumento
della dimensione e della tensione del muscolo.
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UTO.CONNETHVO.

—

IIRESSULOrconnELtiVe! in' etal evolutiva e
molrr 18550, e resta tale anche nella fase
SUECESSIVa deIIo sviluppo, Ia puberta, piu
ShE! le femmine che nei maschi. Sintomi
- PICi Seno |'eccessiva iperestensione degli
: 'fartl superiori e inferiori, una notevole
- iperestensione delle artlcola2|on| delle dita,
la notevole flessibilita nelle anche e nella
colonna vertebrale.



TESSUTO ADIPOSOT

L2 qu;:’ di grassi accumulata durante
BRcrescita dipende da : dieta alimentare,
rJJlFL* dinil motorie, fattori ereditari.

— All lla nascita il grasso corporeo rappresenta
frfﬁo 12 % del peso corporeo totale; in
- maturita fisica, nei maschi si ha circa il 15

%, nelle femmme il 25 %.

l

i|



APPARATO CARDIO-
_CIRCOLATORIO

VASIERGREEICONT DUl INtMa MUscolare; poca rgidita; vene con
conintee perture di' collaterali; fiacile aumento di numero di capillari
sOINIOVIMENtO; regolare movimento amplia il letto vascolare
r)erjrerjrg*' lun| elevato ritorno VENOSO;

—

—

IONE sistolica e diastolica ancora basse per quasi totalita di
S5 hiza ditresistenze periferiche, grande elasticita arteriolare,

PRE
_g‘_:?_' ihoreiforza di contrazione miocardica; direttamente correlata alle
dimensioni corporee dei bambini; alta velocita di circolazione del

*Zsangu_e

e CUORE : minori dimensioni, minore riempimento e gettata sistolica,
ettata cardiaca proporzmnale alla quantita di sangue presente
minore che nell’adulto) data da elevate frequenze cardiache,

soprattutto sotto sforzo ; tempi di recupero non ancora

standardizzabili per distonie neurovegetative; prevalenza simpatica;



APPARATO RESPIRATORION .
o

B

-}

- .

—

Czlgzle] a vitale ancora bassa (ma bambini attivi

PESS0NE avere VEMS: e MVV piu alti), parametri
regeife oK dinamici sottoposti ancora a elevato

sontrellorsimpatico, con elevate frequenze

resp iratorie che mantengono una adeguata

I

= Ventilazione polmonare nonostante un basso

= fr’\mlume espiratorio; la respirazione e ritmica e

- [on uniforme, e aumenta per via nasale sotto

~ sforzo; la riduzione della capacita di aumentare il
volume della gabbia toracica € compensato

dall'aumento della F.R.




—
”eJlj elastlsastorauco- tIscolare
(floree -n‘ P0IMeRArsi sVillppano
corlgls ILEVEFSO 7/ annl) da’ VInCEre
cor) ce rretta fespirazione toracica
( dlr}F ammatica, facilitante il ritorno del
SangUE VENOSO aII atrio dx da svuotamento
= eila Vena cava inferiore verso torace e
_-=; a:‘cuore) In associazione con quella
~ addominale (ginnastica respiratoria),
insistendo sulla stimolazione dei muscoli
Inspiratori ed espiratori accessori.




ENERGETIGAms =

MIEEEANISMOIANAER OBICO ALATTACIDO : ATP e CP
0r9Y0rZ jonati alle dimensionil del muscolo in egual
mislrardelliadulto; deficit dimensionale e coordinativo,
flof) qL dl tltatlvo

= = .,_
e

=== “\'7‘3 ANISMO ANAEROBICO LATTACIDO : deficit del 40
/oen2|mat|co di LDH e PFK (enzimi glicolitici), con

--';_ - jE)J’_OdUZIOI’]e di meno acido lattico; deficit biochimico;

= MECCANISMO AEROBICO : minore efficienza del cardio-
respiratorio, possibile deficit motivazionale e funzionale;



ENERGETIGAms =

SAPACITATAEROBICA™: 1I'VO2max raggiunge il massimo
iaply e 20 anni. Il valore dell VO2max espresso in
rél,moné-’ PESO) COrporeo rimane relativamente stabile
deit6ranni all’eta adulta(maschi), e diminuisce

Jr«w Uz Imente dai 13 anni (femmine).

= - -
-

A

e -—
.-r—' -"'

'TT ‘SGQUI’EO ad allenamento si ha un lieve miglioramento,

-'f_ -meerlore all'adulto o all’adolescente; modificazioni
~  maggiori avvengono in puberta grazie ad un aumento
della GS e quindi del volume del cuore (Sjodin).



| ENE,B_Q_ETIGA\J e

INEIOrdilVe2max al 7 annl arfivano a 1
I/m]n"’a 10ranni a 2 |/min nei maschi e 1.7
pEliEemming, a 13 anni 2.5 |/min con
SoE! fta nei sessi (Il vo2max dipende dalla
==—c 13aC|ta di trasporto dell'ossigeno (G.C. e
= quant|ta di Hb), e dalla capacita di

- estrazione dell’'ossigeno (allenamento,

vascolarizzazione periferica, enzimi

ossidativi).

'| r'h



EN@@_ETI@AJ —

\Hr\(“, A“ANAEROE ; |m|tata nel' bambino;
21 cosl sentrazione dil lattato muscolare e
sangufe Aoen arriva a quello dell'adulto
@iinimal capacita glicolitica, minore
GOTIC -ventra2|one di PFK e LD ).

e i_'

= -|.__T—

A

_ITQ R., durante un esercizio ad intensita
massmale non raggiunge valori elevati : per lo
stesso consumo di ossigeno il bambino produce
meno CO2 e quindi meno sostanze tampone per
I lattato.

I| l'u'



STEMA NE RVOSE

VOIONTARIO (Centrale-periferico) : ottimale
ieBelsensibile, con strutturazione e
m]eli,f_f" quasi complete nella fanciullezza;
gimIElinizzazione incompleta di diversi nervi

e‘ i0ri da alla funzione muscolare un controllo
r—voso parzialmente limitato;

'« INVOLONTARIO (simpatico-parasimpatico) :
elevato dispendio energetico per predominanza
del simpatico sul parasimpatico.



P PR@I-M EN# _—

alita di apprendlmento de| bamb|n|
o] no in modo SINCRETICO, vivendo
oraneamente esperienze sensoriali,
, emotive.

T —

‘L&stessa comprensione delle nuove parole e
~ accompagnata dall’ esperienza sensoriale e
motoria; per questo i bambini faticano ad
apprendere parole che rappresentano concetti
astratti.



5 E‘FEIWA,_EL\IDOGRW

SHiiublirazIONE  dell’'asse ipotalamo-ipofisario-
org:m]‘ In divenire;

Orglog) ‘sessuali in secrezione bassissima

(r_»b sterone anabolizzante, in bassa quantita);

rmdnl tiroidei (tiroxina, T3, T4) in progressivo
fhaumento

i a—

e Elevata secrezione adrenalinica e noradrenalinica
In risposta allo stress.

ﬁ—,_'



- PUBERTAws

h hanno potente

11U URNMIUINF

nabolizzante.

1A NERVOSO : si stabilizzano le abilita motorie.
_‘*@ I crescita Fer allungamento delle fibre, e aumento di forza
— eflui |ta per muscoli estensori e flessori.

‘_

3;:‘

MORFOLOGIA modificazioni di statura, peso, proporzioni;

-~ dominanza delle estremita in rapporto al tronco; le inferiori
= raggiungono per prime la lunghezza definitiva (modlﬁca2|on|
biomeccaniche della struttura motoria, richiedenti adattamento
continuo delle c%uallta coordinative alle nuove proporzioni del corpo,
con qualche difficolta nell'apprendimento motorio; importante
precisione e velocita di esecuzione del mowmento)

| u hl



CONTROINDICAZIONI : apparato -

_ g = . __’-
€gno max sensibile ai s richi;
orevoli carichi unilaterali; necessita d|

LAIUUC W C VU L O UC - >
ssut| di sostegno. Attenzione non
) alla ipersollecitazione, ma anche alla
____.. 50 IIeC|ta2|one

o

=
T = E -

—

=4 ’METODOLOGIA la puberta € una fase in
~— cui l'allenabilita e particolarmente buona
per forza, resistenza, velocita, con
progressione a ritmo identico.



APACITA’ MOTORIE Ei

RESTAZT@NI SPO E

SINIERUNOIe SENSIbIIEmIg loramento’ per il progressivo
SVillppe del sistema neuromuscolare, di quello
endovr G e dalla auspicata aumentata attivita dei
zlnlollls

- __-“

sstablhzzazmne dei risultati nelle femmine durante la

j‘ﬁﬁberta potrebbe dipendere da : incremento del livello di
- estrogeni (del rapporto estrogeni/testosterone), con
aumento dell'accumulo di grassi; minore massa
muscolare nelle ragazze; stile di vita spesso molto piu
sedentario dei maschi.
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' DI APPRENDIMENTO; CAPACITA’ DI REAZIONE;
DI ADATTAMENTO E CAPACITA’ DI ORIENTAMENTO;

AZIONE; - CAPACITA’ DI DIFFERENZIAZIONE
'A’ DI DIREZIONE E (MODULAZIONE DELLA FORZA);
TROLLO. - CAPACITA’ DI EQUILIBRIO;
e - CAPACITA’ DI RITMIZZAZIONE;

- CAPACITA’ DI COMBINAZIONE:

- CAPACITA’ DI ANTICIPAZIONE;

, = - FANTASIA MOTORIA.

R




A’ COORDINATIVE GENERALL...

o ——
=

zlone di mowmentl precedentemente
sedut|

: A —

CONT ROLLO MOTORIO : raggiungimento del
= TiS tato programmato;

—,._:‘
l—'l"_ ::Fr_

= e
g—

— ADA'I‘I'AMENTO E TRASFORMAZIONE DEL
MOVIMENTO : cambiare ed adattare il
programma motorio alla modificazione
Improvvisa.



CITA” DL ORIENTAMENTO™

CAPACITA" DI MANTENERE IL GIUSTO RAPPORTO
L CAMPO D'AZIONE E CON I SUOI RIFERIMENTI
[ALI, ANCHE IN PRESENZA DI FATTORI DI
:;-s RBO CHE INTERFERISCONO CON LE FUNZIONI
IELL'APPARATO VESTIBOLARE. IL CAMPO D’AZIONE
= PUO" ESSERE PREDETERMINATO, OPPURE VARIABILE, A
=" CONDA DELL’AZIONE O DEL GESTO SPORTIVO DA
e'%a?frfiSVOLGERE PUO’ ESSERE ALLENATA CREANDO
~ SITUAZIONI NELLE QUALI I RIFERIMENTI SPAZIALI
VARIANO SISTEMATICAMENTE, RENDENDO PIU’
DIFFICILE LA RISOLUZIONE DEL COMPITO (colpire un
bersaglio in movimento-bandiera con 2 istruttori-calcio o
pallamano con porte che si spostano).



\PACITA’ DI REAZIONE

\CITA" DISTINTA IN DUE FASI :

ORAZIONE IN TEMPI BREVI DELLE
RMAZIONI IN ENTRATA,
XECEDENTEMENTE DISCRIMINATE SUL
= ANO SENSO-PERCETTIVO;

: ;‘__- VELOCITA’ CON LA QUALE LO STIMOLO
ELABORATO VIENE TRASMESSO AGLI
ORGANI EFFETTORI.
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PIDITAJ-(dBQnato-
winvernizzi=larorre)

WISIIEEESSo  nelle prestazioni sportive richiede sia
Je f|5|che e motorie, sia capacita cognitivo-

fls _.r aI|.

| ——
0)

(
.
g
ol

Z {a capauta di un atleta nel raccogliere

~ informazioni rilevanti da determinati stimoli

- comporta una riduzione del tempo necessario per
prendere una decisione, con un tempo maggiore a

disposizione per la preparazione di una risposta
motoria appropriata (Savelsbergh, Shim 2005).
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IIREMPO DI REAZﬁS’EMPLICE
j..‘

2 d= m]ro corlel ]| EmPOICHENNLErGONeNE ‘arrivo
gL‘ I Segnale’ previsto e |mpreV|sto e l'inizio

clallzl rlsposta A livelle fisiologico, prevede 5

QdSSHFGI

S dEntificazione dello stimolo;

—; rﬁca neuronale dello stimolo;

;;?E smissione delle informazioni lungo le fibre
fferentl dei nervi sensoriali;

|ntegra2|one centrale con la programmazione della
~ risposta motoria;

- trasmissione di un comando motorio attraverso le
fibre efferenti dei nervi motori.

-".'__-
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IIRSOEYEELLO [ISPONCUE ad" UN SEgnale
soficato) preconosciuto (es. partenza gare
cl] \/elur*""i"*"’ ‘LLa risposta é predefinita, spesso
rmu atizzata; lo scopo e diminuire il tempo
szrrente tra stimolo e risposta.
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"I REAZIGNE COMPLESSO

| rJ"I:‘E:J fl3e rabtiV,
molree' € non preventivabili, che rlchledono
INRLErpretazione (es. sport of squadra e di
sObatiimento). L'atleta deve compiere una
SEEltale Un adattamento motorio, operando
SU[icl contreazione appropriata alla situazione.
= [fficacia della risposta é collegata
= “__ r_aTI Individuazione dello stimolo informativo
- (livello di attenzione e stato emotivo), e alla
realizzazione della risposta motoria piu
adeguata.




o —— e e m—

dlerInformativo €
forlelelnls ntale Saper scegllere

Iiglicgnl azione piu utile e un rilevante
'mr_e -,cognltlvo che consente la lettura
== ;l_clpata di quello che sta per succedere.

| a [dCCEOILAI UE] SEQT



\J_FOI 11 TRINSECI

il _—
— "'_"_.Zg_F .-I =y

Jivello di allenamento (abilita);

- cambiamenti dell’omeostasi (privazione di sonno,
consumo di droghe, assunzione di alcool).



— -

: ’ —
lMEre)dil risposteldanfiornire a se n
WEtEnminato stimolo (Iegge ditHick'—1952": il tempo
HEIESIOIPERPIENCEE LINBIUECISIONE € diretiamente

PIEOIZICNEIErallarqUantitaraINNTOMazIon!” CREIAEVE
ES5ErE | Iaborata PEr arrivare ad una decisione);

-' i
-.'-l

rlur,}r‘ eIIo stimolo (risposte rapide con durata di
r“jrr"s ms);

—

—r

=ATNIORT ESTRINSECT :

— ="

=V01ume e intensita luminosa (piu alti, piu veloce la
nsposta motoria — Ulrich 1998);

I 1

.—""'_-_

\

- dimensione dell‘obiettivo (piu lo stimolo e grande, o
percepito come tale, piu rapida sara la risposta —
periodo refrattario, finta — Plewan, Sperandio 2012).
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Lz paC|ta di rea2|0he-=‘ coordlna2|one Veloce”,
WIPENUE G GIVENSE CONPONE ENUINLEGNAle e
2] m]r,."} ditreac apidamentead tuno
SHlIR]0, Semplicero complesso e la capacita di
vmce rapldamente linerzia del Corpo attraverso

I con oIIo posturale e dell’'equilibrio.

Sntegrazmne continua tra capacita percettive e

_.atten2|one (cogliere rapidamente uno stimolo

- semplice o complesso), capacita coordinative

- (predisporre i segmenti del corpo ed il livello
tonico-muscolare), capacita condizionali rivolte a
vincere o modificare rapidamente l'inerzia del
COrpo).



APIDITA N @@CH{-@MW

RAPIDINATDIFPERCEZIONE S sitlazione di'gioco e
VelriziZle)g e

RART Jf A“DI ANTICIPAZIONE : previsione sviluppo
JIBEOIES omportamento dvVersario

r) /\H:Ea DI PRESA DI DECISIONE : decidere la piu
: SEPpPertuna

& & RAPIDITA DI REAZIONE : sviluppi imprevisti di gioco

'*RAPIDITA’ DI AZIONE SEMPLICE : azioni di gioco contro
“avVersario

e RAPIDITA" DI AZIONE COMPLESSA : integrazione
capacita cognitive-condizionali- coordinative-tecniche-
tattiche (Weineck)

-i



ACITA’ DI COMBINAZIONE™

\CITA’ DI SINCRONIZZARE AZIONI
ORIE; PUO’ ESSERE RIFERITA A
‘RUTTURE SEGMENTARIE ED ABILITA’
\ ERSE SECONDO PARAMETRI DI
,._J—_beIIVIULTANEITA’ ALTERNANZA E
- SUCCESSIONE; E’ LEGATA ALLA
DIFFERENZIAZIONE DEGLI INTERVENTI
MUSCOLARI.




\CITA.DI EQUILIBRIO

CITA’ LEGATA ALLA FUNZIONALITA’
“APPARATO VESTIBOLARE ED ALLA
"FERENZIAZIONE DEGLI INTERVENTTI
";._; COLARI RIVOLTA A MANTENERE LA
POSTURA UTILE PER LA REALIZZAZIONE

e
g
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5 DEL GESTO PREVISTO.



ITA" DL RITMIZZAZIONE™

‘ ALLA DIFFERENZIAZIONE DEGLI

RVENTI MUSCOLARI, E DEFINISCE

ZIONE DI SCELTA TEMPORALE DEGLI

IMPL LSI IDONEI A REALIZZARE, IN MODO

= -3 EGUATO ALLA STRUTTURA SPAZIALE,

= fUN’AZIONE FINALIZZATA. TALE SCELTA PUO’
- ESSERE IN ADEGUAMENTO A SEQUENZE DI
TEMPI DA RIPRODURRE, OPPURE
AUTODETERMINATA.




APACITA’ DI DIFFERENZIAZIONE.
ODULAZIONE DELLA FORZA)

\CITA’ DI DOSARE FINEMENTE
ITA’ DELLA FORZA AL FINE DI
ISEGUIRE LA MASSIMA EFFICACIA
—— B E GESTO IN RAPPORTO
"’*ALL’OBIE'I_I'IVO UTILIZZA TUTTE LE
- GRADAZIONI POSSIBILI DI FORZA ED I
PASSAGGI RAPIDI DA UNA GRADAZIONE
ALL'ALTRA.




ACITA’ DI ANTICIPAZIONE™

,," 0 MENTALE DI PRESUPPOSTO A QUALSIASI
OTORIO LA PRIMA FASE SI IDENTIFICA CON
VISIONE PROBABILISTICA DI SITUAZIONI NON
_4." A VERIFICATESI O IN CORSO DI SVOLGIMENTO;
ULLA BASE DI UNA PERCEZIONE LEGATA ALLA SOMMA
= _:‘ D —EVENTI CONTEMPORANEI E APPENA PRECEDENTI,
= SI PRECOSTITUISCE IL SUCCESSIVO SVOLGIMENTO
~ DELL’AZIONE E IL SUO RISULTATO FINALE; LA
‘PRECISIONE E L'EFFICACIA DELL’ANTICIPAZIONE SONO
LEGATE FORTEMENTE AL BAGAGLIO INDIVIDUALE DI
CONOSCENZE.



ACITA’ DI ANTICIPAZIONE™

ICIPAZIONE NON E" RIFERITA AD UN
_ETTO ASTRATTO, MA INTESA COME
CIPAZIONE DELLA SITUAZIONE.

AN ICIPAZIONE DELLA SITUAZIONE E' IL
— _TESTO E AL TEMPO STESSO IL

| PRESUPPOSTO PER L'ANTICIPAZIONE

= .'*"'.'_"D“ELL’AZIONE

~ ® OCCORRE ANTICIPARE SOLUZIONI TECNICHE
OTTIMALI IN SITUAZIONI VARIABILI, E
RIUSCIRE AD IMPORLE ANCHE IN SITUAZIONI
DIFFICILI.




ANTASIA MOTORIA

CITA" DI UTILIZZARE AL MOMENTO
j TUNO LE ABILITA" IMMAGAZZINATE
A MEMORIA MOTORIA, ANCHE
OMBINANDOLE TRA DI LORO IN MANIERA
= PF i‘ TICA ED EFFICACE, PER IL
‘ RAGGIUNGIMENTO DELL’OBIE'I_I'IVO
= L’ORIGINALITA’ QUALIFICA LE SOLUZIONI
- INDIVIDUALI DETERMINANDO
L'IMPREVEDIBILITA’ DI SVILUPPO DELLE
AZIONI CON IL CAMBIAMENTO DI SITUAZIONLI.

=
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ABILITALE CREATIVITA!

R
B

—

S3af blll significa essere capaci di eseguire
onIprecisione e adeguatezza un compito.

a's ta dipende dalla pratica e dall'esperienza, e
*e geneticamente determinata. (Kent 1996)

e
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-'-rl:a creativita & Ia capacita dell'individuo di
dgenerare un‘idea o un prodotto nuovo e
pertinente rispetto alle circostanze (Sternberg,
Lubartl 991)



TALENTOwws

T r\LEJ\E : dotil individuali che rappresentano

ififfattore determinante del progresso

= qell datleta Le caratteristiche genetiche del

F*OtIpO costituiscono esempi di adattamento
~ individuale originale ed efficace a stimoli
intensi e difficili, sia nei giochi sportivi, che di

combattimento, e stereotipati ciclici.



Lifl So¢je[ett o, e
dJieNealiZzZato, € capa o)
SUPEer allar medial rispetto a gruppi di
ienmentor di soggetti dello stesso livello di
SVIlUPPoI biologico, e con abitudini di vita similr.
PErcul, tenendo conto delle disposizioni

= personalll interne (endogene) alla prestazione, e

= dircondizioni esterne (esogene), sl puo

~ ragionevolmente supporre ed, in particolare, Si
~~ puo determinare, attraverso modelli matematici,

che nella successiva fase di sviluppo potra

ottenere prestazioni sportive di alto livello.”

(Hohmann — 2001)




Iiglento e la Capacita d| azzZeceare la
r)ror)rlrj,'"r' eliZZzeZIOEN (It
Jr)er“m [ZZaZIone € Meno cose da fare).

RS ggetto talentuoso, tenuto conto

= dell’allenamento realizzato, e capace di

prestazmnl sportive superiori alla media,
rispetto a soggetti dello stesso sviluppo

biologico.
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BerGCaPaClta PSICONS c di carico
(rj_\]rur'“o 2 0)je)leja|je= (e POSItIVe e|
er} e presupposto decisivo per la

—— —
== .._.i___ ’’’’

'-*!affleti talentuosi non permettono ai
pen5|er| di interferire con una buona
~ prestazione (psicologia cognivista).
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Nel e rvello del talEntosi Si rlscontrano

mr]ggjr assionrnetronalifnellearee

Stig=¢ rtlcall E“ proprio questa maggior

(“onpﬁs a permettere una plasticita di

___ 5iero superiore, perche vi sono
3 'E:fggIOI‘I probabilita di effettuare

_-‘
. —
——

_ == raSSOCIaZIOI’lI tra informazioni appartenenti
~ a categorie diverse, e meno vincoli e
sequenzialita negli schemi di pensiero.
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grjmr ad alta frec uenza, ad indicare la
MESSalin atto di un processo cognitivo.

BParallelamente, nella corteccia posteriore
= destra, qualche secondo prima dell'arrivo

..__{—=de1l mtumone aumenta I'emissione di

- onde alfa a bassa frequenza tipiche d|
uno stato di riposo : il “colpo di genio”
avviene piu facilmente a mente Serena e

riposata.



MISURE DILPREVENZAGNE =

BPIesCENZa dell’atxologia

& omoJ,f‘ za delle condizioni individuali

rjgur antl prestazione sportiva e capacita di
| ho

'?’e oScenza degli effetti prodotti dai carichi

f
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i
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= oL Conoscenza degli effetti di condizioni esogene

i

- ® Conoscenza dei principali rischi di traumi e di
errori di carico




Aratterizzata'da un notevole

DErTa e
IMENtO COKPOIED) Conialme;
50 S
gl 0ssea diventarmaggiore & sensibilita
C e mmmbiammﬁ-del-_q

corltfe) e neuromuscolare Provocano
Jolleqr | eccessive causate soprattutto da
Czlfle o)l amenti dei carichi meccanici passivi.
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- '_:'. - —=
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~ & Lo sviluppo del muscolo come “organo di senso”
# _51 completa gia a 6/7 anni, mentre occorrono
~ almeno altri 10 anni per la sua maturazione
come organo che produce lavoro meccanico.

I —



INmEeLedi difalleEnamentorceordinativi,
Epprendinmento,di controll) razjg%ﬁ
TIlGGEoIatura per Una postural corretta,
EPPrEsentano unabuona possibilita di

BIEVENZIONECENIErAlLEraZIONIGElla” Capacitaral
saliCONGE!'apparato locomotore e di sostegno.

T

INEleta evolutiva i carichi che producono
= diifiaticamento non rappresentano una base che
= SErve a produrre adattamenti fisici progressivi, in

s
e

~ guante possono presentare rischi per un

—

‘apparato locomotore e di sostegno non ancora
maturi.



BRINCIPT DIRETTI A GARAI
[A CAPACITA’ DI CARICO

ALCENAMENTIOrA LUNGO TERMINE E

R

:LLA @?‘ PACITA’ DI CARICO

PRESH TARE ATTENZIONE ALLE FASI DI SVILUPPO PSICO- FISICO,
= Jq E’ -,UDINI ALIMENTARI, DEVIAZIONI DALLA NORMA E

= INSTIAURARSI DI SQUILIBRI MUSCOLARI, INSUFFICIENTE
=ICAPACITA’ DI RECUPERO

"L

.—"""'_-_

- "RISPE'I_I'ARE I PRINCIPI DELLA PERIODIZZAZIONE
- DELL'ALLENAMENTO

\

e INSEGNARE UN REGIME DI VITA CORRETTO PER UN ATLETA

e CONTINUO FEEDBACK TRA MEDICO, PREPARATORE ATLETICO,
STAFF TECNICO, STAFF DIRIGENZIALE, GENITORI



SRESGINA E MATURAZIO

A l_ RAVERSO, L ALLENAME
___SPORTIVE

LA POSTA DI UN SOGGETTO IN ETA’
SVOLUTIVA AGLT STIMOLI ALLENANTI
REGOLLART NON E’ SUFFICIENTE A
BVODIFICARE I PROCESSI DI
= WATURAZIONE E DI SVILUPPO
~  DETERMINATI DAL GENOTIPO.

- PERTANTO STATURA E MATURAZIONE

NON SONO INFLUENZATI
DALL'ALLENAMENTO SPORTIVO."” (Malina)

O-ﬁ"




RITI( _*ALL’AEE%
__ _FAN'FE—(Maer )

ORT E" CONVENIENTE PER LA SALUTE
-1 ICA DEI BAMBINI ?

PE PRESSIONI PER LA VITTORIA ?

-_.I—

,- ° FALLENATORI INCOMPETENTI ?

e C'’E' ANCORA GIOIA E DIVERTIMENTOQO ?
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