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Cos’¢ I’allenamento?

“L’allenamento sportivo € un processo pedagogico-
veducatwo che si mncretlzza con l’.rwj‘igan.'fs .e-azmne




I’allenamento sportivo ¢ un processo pedagogico-educativo
che si concretizza con I’organizzazione dell’esercizio fisico




Processo di allenamento

Programmazione Organizzazione Controllo

Principi Forme di costruzione Procedure di
Costruzione e modelli di controllo e
allenamento allenamento valutazione

-Specificita

-Leggi Allenamento dell’ allenamento

-Metodi di
valutazione dell’ atleta
Leooi

eggl rapporto tra “Rapporto tra

condizioni dell’atleta e : :
o all _ allenamento e gare -Valutazione degli
carico allenante, effetti de carico

-Durata dei carichi

-Leggi dello sviluppo nel tempo

dell’allenamento

- Test di controllo




FORMAZIONE
Obiettivo: Miglioramento dell’atleta

COSTRUZIONE
Obiettivo: Orientamento verso
la specializzazione

PRESTAZIONE
Obiettivo: Rendimento finalizzato
alla eara prestazione




Formazione Specializzazione

Le variazioni Costanti e graduali Relative al massimo
| effetto prodotto

del carico




