PROGRAMMAZIONE DELLA PREPARAZIONE ATLETICA CON UNA UNDER 16
I risultati nello sport “partono da lontano”, sono frutto di progetti ,programmazione e lavoro applicato con costanza e continuità.

Come quando si costruisce una casa ,in un primo momento, bisogna lavorare sulla carta e disegnare quelle linee che poi diventeranno mura e fondamenta di una costruzione solida e funzionale.

Dobbiamo lavorare  sui settori giovanili con programmi pluriennuali  affidati a specialisti del settore.
Distinguiamo 3 fascie di età  a cui corrisponderanno diversi obiettivi:

-under 16

-under 18

-under 20

UNDER 16

In questa fascia di età è bene iniziare un allenamento atletico 

CONDIZIONAMNETO ORGANICO E RESISTENZA
Gran parte del condizionamento organico va effettuato nel periodo estivo o preparatorio.
Una volta eseguiti i test per avere la velocità media si imposta il lavoro su varie distanze che vanno dai 400 ai 1000 metri.(vedi tabella)
	 Distanza percorsa al test di Cooper
	Tempo in secondi test di Cooper
	Velocità media in m/s
	tempo sui 1000 metri

100% velocità media
	Tempo sugli 800 metri 100 % velocità media
	Tempo sui 400 metri 105% velocità media 

	 2498 m
	720
	3,47 m7s
	4’48”
	3’50”
	1’10”


Il metodo è quello delle ripetute e l’obiettivo è quello di innalzare la velocità di corsa.

La resistenza generale è il primo passo per la costruzione dell’atleta,rappresenta le fondamenta della casa da costruire.

I ragazzi si abituano alla fatica organica mettendo in funzione cuore e polmoni.

	Distanza in metri x numero di ripetizioni

	800m x 2

	800 m x 3

	800 m x 4

	1000 m x 3

	1000 m x 3

	1000 m x 3

	1000 m x 4

	1000 m x 4

	1000 m x 4

	 400 m x 8

	400 m x 8

	400 m x 8

	1 x 800  2 x 1000  4 x 400

	1 x 800  2 x 1000  4 x 400

	1 x 800  2 x 1000  4 x 400


Subito dopo aver effettuato 12-15 sedute su queste distanze si può passare ad allenare la resistenza in regime anaerobico utilizzando distanze comprese tra i 60 ed i 200 metri.
 Anche in questo caso si inizierà ad impostare il lavoro misurando la velocità media sulla distanza prescelta. 

	Test su 200 metri velocità massima.

(1 rip)


	Test su 200 metri velocità massima.

(2 rip)


	Test su 200 metri velocità massima.

(3 rip)


	Test su 200 metri velocità massima.

(4 rip)


	Test su 200 metri velocità massima.

(5 rip)


	Velocità media 

	34”
	34”
	35”
	35”
	36”
	34”,8


La resistenza anaerobica migliora la coordinazione ed aumenta la forza sugli arti inferiori.
La quantità minima di lavoro è costituita da almeno 8-10 sedute.

	Distanza in metri x numero di ripetizioni

	200 m x 3

	200m x 3

	200 m x 4

	200 m x 4

	100 m x 6

	100 m x 6

	100 m x 8

	100 m x 8

	 80 m x 10

	 60 m x 12


POTENZIAMENTO A CARICO NATURALE
In questa fascia di età è vantaggioso utilizzare il peso del proprio corpo come potenziamento muscolare.
E’ molto efficace ,semplice e offre poche controindicazioni.

Si può organizzare sotto forma di circuito all’aperto o indoor e non sono richiesti grandi spazi.

Arti  inferiori
Si può utilizzare solamente il peso del proprio corpo o piccoli attrezzi di peso leggero come bastoni di ferro e palle mediche.
Si parte da un minimo di 30 movimenti e si arriva anche a 150 a seconda dei tipi di esercizio scelti.

Eccone un elenco per gli arti inferiori:
Affondi avanti 

Affondi laterali

Affondi rovesciati

Piegate su una gamba

Traslocazioni a gambe piegate nelle varie direzioni 

Balzi a piedi pari sui gradoni
Corsa sui gradoni

Squat

Arti superiori
Piegamenti sulle braccia
Trazioni alla sbarra

Lanci con palle mediche

Tenute posturali  (esempio sedute gambe incrociate mantenere le braccia distese per tot secondi)

TECNICA E DIDATTICA DELI ESERCIZI A PESI LIBERI
I primi 2 mesi in sala pesi devono essere dedicati all’insegnamento tecnico di alcuni esercizi a bilanciere libero e con manubri.

Sia ben inteso che inizialmente il carico non è importante, ( deve essere minimo) quanto la corretta esecuzione tecnica.

Vanno insegnati i principi base del sollevamento pesi come le prese,la distanza del bilanciere dal corpo , la corretta postura ,respirazione,ecc.ecc

In questa fase è bene impostare i seguenti esercizi:

-strappo

-girata

-squat a 90 gradi

-distensione alla panca con bilanciere

-push press con manubri

-rematore con manubri

-rematore con bilanciere

Dopo una stagione di lavoro i carichi sono incrementabili eccetto per lo squat che rimane didattico.
ALTRI ESERCIZI PER CHI HA A DISPOSIZIONE UNA SALA PESI

Per chi ha la fortuna di avere a disposizione una sala pesi attrezzata, per questa fascia di età, si possono utilizzare  pressa e leg estension per gli arti inferiori ed integrare il lavoro sul busto con una lat machine.

COORDINAZIONE E RAPIDITA’ DI PIEDI

La coordinazione e la rapidità di piedi possono essere incrementate attraverso l’utilizzo di piccoli attrezzi come funicelle,scalette ed ostacoli bassi.

Questo tipo di allenamento trova spazio all’interno della fase di riscaldamento ed è apprezzato dai ragazzi per la propensione ludica che offre.

La funicella è un attrezzo che ha un basso costo ed un ottima resa.
Migliora la coordinazione generale ed il ritmo tra arti inferiori e superiori.

La funicella si può eseguire sul posto o in movimento con vere e proprie gare, su un arto o a piedi pari.

I piedi si possono muovere in tutte le direzioni ed i contatti dei piedi con il pavimento sono condizionati dalla velocità di movimento delle braccia.

La scaletta è un altro attrezzo che migliora velocità e coordinazione di piedi.

I passi attraverso i quali ci muoviamo all’interno degli “step” possono essere semplici o combinati ,laterali o incrociati e soprattutto nelle 4 direzioni.

Infine gli ostacoli bassi (dai 30 ai 45 cm) possono essere utilizzati con andature skipp,impulsi, e salti sulle caviglie.

CONCLUSIONI

La programmazione fisica con una under 16 dura 2 anni e dovrebbe essere stabilita a livello federale con vere e proprie linee guida.
Inizialmente il lavoro di forza viene eseguito a carico naturale ma poi gradualmente e progressivamente si passa all’utilizzo dei pesi liberi.

Almeno 2 mesi vanno dedicati all’insegnamento delle tecniche di sollevamento durante tale periodo i carichi non hanno importanza e non vanno incrementati più di tanto.

Il condizionamento organico trova il suo periodo ideale di allenamento durante l’estate od il periodo preparatorio mentre durante la stagione va richiamato settimanalmente con l’utilizzo di circuiti o giochi con la palla.

La coordinazione motoria deve essere costantemente allenata utilizzando la fase iniziale di riscaldamento o spazi finali attraverso ostacoli bassi,funicelle e scalette.

Infine ricordiamo di tenere presente le normali esercitazioni che riguardano la prevenzione dei problemi alla spalla e la correzione posturale (dorsi curvi e spalle anteposte)

