UNDER 18

La fascia di età tra i 16 ed 18 anni è molto importante per la crescita fisica.

Il lavoro atletico deve trovare spazio per favorire lo sviluppo armonico di un organismo in crescita staturale e ponderale.

L’under 18 si allena essenzialmente di pomeriggio, a causa degli impegni scolastici,e gli impegni di studio che crescono.

La preparazione fisica di questi giovani deve trovare spazio e continuità anche a costo di sacrificare la tecnica.

IL CONDIZIONAMENTO ORGANICO

Il condizionamento organico, trova spazio, nei periodi di vacanza scolastica. Per costruire atleticamente un ragazzo è necessario lavorare sulla quantità degli stimoli ed effettuare quando è possibile doppi allenamenti (estate).

La resistenza generale va inserita in questo contesto e ha anche lo scopo di abituare il giovane alla fatica, alla disciplina della sforzo che si protrae nel tempo.
Rispetto alla fascia di età precedente si può insistere di più sulle distanze “brevi” (200-400 m) ed incrementare la velocità di corsa.
	Distanza in metri x numero di ripetizioni

	1000m x 3

	1000m x 3

	1000m x 4

	1000 m x 4

	1000 m x 4

	1000 m x 4

	400 x 4

	400 x 4

	400 x 5

	 400 m x 6

	400 m x 6

	200 x 6

	200 x 6

	200 x 6


La resistenza dal regime aerobico passerà a quello anaerobico ed i tempi di recupero da incompleti a completi.

Dopo questa fase si può passare ad un altro tipo di lavoro che può essere “tenuto” per 2 settimane : il 15 x 15.
Il 15 x 15 non è altro che un metodo intervallato a distanza fissa.

Si segnala una distanza ,all’inizio circa 60 metri,che si deve percorrere in 15 secondi con 15 secondi di recupero tra una ripetuta e l’altra. (8-10 ripetizioni costituiscono una serie)

Il recupero tra le serie è incompleto (max 1 minuto). 3-5 serie rappresentano la quantità di lavoro necessaria per un buon condizionamento.

Il lavoro aerobico in stagione agonistica

Durante la stagione agonistica ,vanno effettuati dei richiami con metodica intervall training utilizzando esercitazioni con la palla come attacchi consecutivi o scatti per recuperare un pallone in difesa.

La durata di una serie non deve superare i 45 secondi onde finire in accumulo di acido lattico tale da pregiudicare la qualità dell’allenamento tecnico che segue.

Per i ragazzi che tendono ad ingrassare si consiglia 1-2 volte a settimana di correre o pedalare su una bike stanziale per 25-35 minuti.

POTENZIAMENTO A CARICO NATURALE

Il potenziamento a carico naturale perde di importanza rispetto alla fascia under 16.

Non è più il protagonista quasi assoluto per irrobustire questi giovani ma rimane uno strumento metodologico utile e versatile.

In particolare gradoni e ostacoli possono essere usati agevolmente nelle fasi iniziali o finali di un allenamento per migliorare forza attiva e reattiva degli arti inferiori.

Gradoni
Sprint  e balzi in salita sono ottimi esercizi.

Ecco alcuni esempi di lavoro.

12-13 gradoni da 40-50 cm

 10-12 sprint  

Recupero tra le ripetute discesa in corsa lenta su gradini normali.

3-5 serie 

Pausa tra le serie 2 minuti.

Velocità sprint cronometrati

12-13 gradoni da 40-50 cm

10 sprint massimali cronometrati

Recupero tra le ripetizioni 1 minuto

3 serie

Recupero tra le serie 2-3 minuti

12-13 gradoni da 40-50 cm

Balzi piedi pari a salire

8-10 ripetizioni

Recupero tra le ripetute discesa in corsa lenta su gradini normali.

3-5 serie 

Pausa tra le serie 2 minuti.

Ostacoli

Per questa fascia di età è bene utilizzare ostacoli di altezza variabile  tra i 40 ed i 60 cm.

Dobbiamo tenere presente anche il numero massimo di contatti o salti da effettuare per evitare di sovraccaricare le ginocchia .(50-70)
LA FORZA 
Tra i 16 ed i 18 anni si consolida l’utilizzo dei pesi liberi. Ormai la tecnica è assimilata ed i carichi di lavoro vanno gradualmente incrementati.

Arti inferiori

La pressa rimane ancora l’esercizio base per il potenziamento degli arti inferiori, nel frattempo viene costruito uno squat libero con angolo parallelo.

L’alternativa è lo squat sul multipower ad angolo 90 gradi.

Ecco alcuni parametri di carico da raggiungere prendendo come riferimento il peso corporeo:

-leg press 2 gambe angolo 90 gradi               2,5 del peso corporeo

-squat libero angolo 70 gradi                        1,5 del peso corporeo

-squat al multipower  angolo 90 gradi           1,8 del peso corporeo

Arti superiori

Le trazioni prevalgono sulle spinte per favorire lo sviluppo della  muscolatura posturale.

Tirate e rematori dunque saranno la base degli esercizi di potenziamento sul busto per una under 18.

Ecco gli esercizi che si possono  utilizzare:

Rematore con manubrio 

Rematore con bilanciere

Pulley machine

Lat machine presa inversa tirata in basso allo stomaco

Lat machine  avanti tirata in basso al mento
Trazioni alla sbarra

Per quello che riguarda le spinte sarà sufficiente scegliere tra un esercizio per le spalle ed uno sui pettorali.
Ad esempio tra questi:

-panca piana bilanciere

-panca inclinata manubri

-panca inclinata bilanciere

-spinte verticali manubri

Esercizi di potenza

Anche la tecnica di strappo e girata è appresa ed è arrivato il momento di incrementare i carichi.
Per lo strappo da in piedi l’obiettivo sono i 40 kg mentre per la girata sono i  60.

Per alcuni ragazzi ben dotati e svegli dal punto di vista coordinativo questi numeri saranno facilmente raggiungibili.

ALTRE ESERCITAZIONI
Palle mediche
I lanci con le palle mediche migliorano la forza esplosiva sul busto e possono essere inseriti tra un esercizio di pesi e l’altro o alla fine di una seduta tecnica.

Il carico consigliato è di 3 kg.

Il numero di lanci varia da un minimo di 40 ad un massimo di 60.

Scaletta

La scaletta,peraltro utilizzata già da un paio di anni,è un ottima esercitazione per sviluppare la velocità dei piedi specie per chi li ha grandi e lunghi.
Il salto massimale

Imparare ad eseguire salti massimali sia da fermo che con rincorsa è importante per la coordinazione e la velocità di movimento.

Se si ha disposizione un saltometro tipo vertec si propongono delle serie di salti alla fine della seduta pesi.

 L’atleta deve tentare di migliorare il proprio record.
