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- LINEE GUIDA PER

LA FORMAZIONE

DEI GIOVANI
VELISTI




IL PIANO STRATEGICO GENERALE

Team Yog:
15 atleti

Staff:

1 Coordinatore

2 Allenatori

15 Tecnida di zona

Medico soort

Preparatore Aletico

Staff dass Attivita fommativa zonale
Tecnia di zona

Attivita Zonali U 16
Turchi, Meringolo, Maretti
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attivita di potenza

pesi

a prevalente
impegno
di forza

sollevamento

a prevalente
impegno
impulsivo

atletica
leggera
lancio del
peso
lancio del
disco
lancio del
martello
lancio del
giavellotto

a prevalente
impegno
propulsivo

a) in direzione
normale ai-
la gravitd

atletica

leggera

100 m piani

110 ostacoli

100 ostacoli

bob

frenatore in-
terno

ciclismo
velocita

b) coniro lu
gravitd

atletica
leggera

salto in alto
salto in lungo
salto triplo
salto con
I'asta

attivita di destrezza

"4

con rilevante
impegno
muscolare

paitinaggio
artistico
maschile ¢
femminile
ginnastica
artistica
maschile ¢
femminile
sci alpino
sci salti

schermua
fioretto
spada
sciabola
tuffi

m 3
m 10

con impegno
muscolare a
$COpo
posturale
¢ direzionale

equilazione
completo
dressage
CONcorso

pilotaggio
automobili-
smo
motociclismo
motonautica
aviazione
acreo-aliante
vela

(tutte le
categorie)
bob

tiro con I'arco

con scarso
impcgno
muscolarc

tiro a segno
pistola libera
¢ automatica
carabina
canottaggio
timoniere

tiro a volo

skeet
piattello
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n.o0.o0 00,00 0.2o.o0 0.z20.00 n.40.00

Tempo: 0.00.00
FC 132 bpm

—1  Tempo

Hente Alessandra Sensini Crata 2409500 FiZ Mediahax 1835220 Zona gl- 180

Esercizio Qlirmpiadi 11 prova CIra 12.04.51 Fi max 181 fona 2 g0-180

Sport Facing Ciarata 0.46.03.3 Distanza Saglie g0 - 180

iota Qlirmpiadi: 11° Provg 17 (B-12knt Selerione 0.0510-04545{0.40.35.0)

\Franta \Aleszandra Senzini



Adozione di metodologie di allenamento di tipo Multilaterale durante tutta la
carriera dell’atleta

* nella fase giovanile I'efficacia sara alimentata da un’allenamento di tipo
MULTILATERALE FONDAMENTALE,

costituito da un ampio ventaglio di esercizi mirati a diversi obbiettivi
fondamental

 nell'eta adulta I'efficacia sara valorizzata da un allenamento di tipo
MULTILATERALE SPECIALE, formato da un’ampio spettro  di esercizi
specifici rispetto all’obiettivo







Un Precoce Allenamento Multilaterale:

- agevola la nervosa

- agevola lo sviluppo della muscolatura

- predispone ad una maggiore capacita di

carico, indispensabile per la costruzione a
lungo termine della prestazione di alto livello
Frohner




Donati A (2004). Teoria e metodologia dell’allenamento (slide). Roma, Coni, Corso allen. IV liv. europeo.




Salmela, 2002

Scelta dello Specializzazione Investimento Mantenimento
sport Del livello

Esperto
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Donati A (2004). Teoria e metodologia dell'allenamentb&slide). Roma, Coni, Corso allen. IV liv. europeo.
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STRUTTURA DEL PIANO UNDER 16

Raduno tecnico zonale di orientamento
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IL PROGRAMMA













Carta del diritti del ragazzo nello Sport
Diritto di essere circondato e allenato da persone competenti
Diritto di seguire allenamenti adeguati ai suoi
Diritto di misurarsi con giovani che abbiano le med esime probabilita di

Diritto di partecipare a competizioni

Diritto di fare
Diritto di divertirsi e di giocare come un bambino
Diritto di beneficiare di un

Diritto di essere trattato con Dignita
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