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areatecnica@fitri.it , settoreistruzionetecnica@fitri.it Di seguito si riportano le norme e i criteri per la scrittura del testo.

1. Indicazioni di lunghezza e forma del testo. La lunghezza dell’articolo deve variare tra 2.000 e 8.000 parole, ovviamente
tenendo conto del tipo di argomento. Il testo dovra essere diviso in capitoli (o sezioni) e paragrafi (o0 sotto-sezioni) e numerati in
modo gerarchico. Testi di lunghezza maggiore possono essere divisi in pill parti da pubblicare in due o pid numeri. 2. Stile e
modo di scrivere. L’articolo dovrebbe essere scritto in un modo molto simile a quello usato per i rapporti di ricerca, anche se il
livello richiesto di scientificita non & comparabile. 3. Caratteri, battute e spaziatura. E’ preferibile inviare i lavori evitando
interlinee multiple e disponendo il testo, scritto in arial 10, su una unica colonna. 4. Struttura dell’articolo. I lavori proposti
devono seguire le linee caratteristiche dei rapporti di ricerca. Di seguito sono riportati i punti principali della struttura dell’articolo. @)
Nome autore. Anche piu di uno. Al nome deve seguire una sintetica descrizione della attivita svolta di competenza per I'articolo b)
Titolo. Il titolo non deve essere eccessivamente lungo anche se in esso va incluso ogni riferimento utile a comprendere il contenuto
del lavoro. Se necessario inserire anche il sottotitolo ¢) Abstract. Ha un’importanza notevole dal momento che dovrebbe fornire al
lettore una breve sintesi del lavoro svolto, mettendone in luce soprattutto gli obiettivi, 'ambito, le problematiche, il metodo seguito.
d) Introduzione. Lintroduzione deve essere capace di introdurre il lettore al’'argomento, spiegare chiaramente l'intenzione di chi
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attuale delle conoscenze sul tema. €) Il corpo centrale del documento. f) Paragrafi e sottoparagrafi. g) Figure,
fotografie e tabelle. E’ importante che le figure e le tabelle siano di facile comprensione, chiare, leggibili, che abbiano un titolo e
una numerazione progressiva, che siano sempre richiamate nel testo e posizionate vicino al punto in cui vengono richiamate. Nei
grafici non tralasciare mai le unita di misura che devono essere leggibili come i numeri sugli assi. h) Eventuale presentazione
e discussione dei risultati. i) Conclusioni e le raccomandazioni finali. 1) Riferimenti e le citazioni nel testo. Le
citazioni brevi possono essere inserite nel testo tra apici semplici (*..."). Se si omette qualche parola nella citazione per evitare di
appesantirla troppo inserire dei punti di sospensione per indicarlo. Citare sempre gli autori, indicando tra parentesi cognome e anno
di pubblicazione del lavoro a cui fate riferimento. m) Bibliografia. La lista dei riferimenti bibliografici deve includere solo i testi e i
materiali citati nel corpo del testo a sostegno delle argomentazioni espresse e deve essere in ordine alfabetico per autore. Indicare il
cognome dell’autore e le iniziali dei nomi rispettando I'ordine di firma degli articoli. Evitare di inserire come riferimenti quelli trovati
nelle letture di base.
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In questo numero...

Cari colleghi,

E in via di conclusione la stagione agonistica del 2013, che ha regalato molte emozioni sui
campi gara e diverse novita, sia in ambito internazionale che nazionale. Gli azzurri pit
rappresentativi del triathlon Elite hanno mostrato diverse volte, sia in ambito maschile che
femminile, di poter competere nelle posizioni di testa, anche nelle gare pit qualificate,
mentre in ambito nazionale i giovanissimi hanno iniziato a sperimentare nuovi format di
gara, come le TTA, pit congruenti con il modello di crescita a lungo termine verso l'alto
livello. Anche nel settore della formazione, elaborazione e diffusione delle conoscenze,
direttamente collegato ad Allenatri, ci sono state positive novita, come la costituzione di un
tavolo permanente di lavoro sulla metodologia di allenamento e il secondo convegno
nazionale. Quest'ultimo, disputato a baratti e appena concluso, seque la prima edizione
organizzata lo scorso anno a Piacenza e ha registrato un forte successo di partecipazione,
evidenziando anche una crescita qualitativa del livello con cui sono stati affrontati gli
argomenti. Il convegno ha focalizzato |'attenzione verso due temi di estremo interesse,
evidenziati proprio nei lavori del tavolo metodologico, come le particolarita

dell'allenamento della donna e I'allenamento del ciclismo per il triathlon.

In questo numero invece prosegue la proposta programmata dei lavori. Nel primo dei
consueti tre lavori proposti continua ['esposizione dello studio conoscitivo condotto
sull'allenamento giovanile con la distribuzione del carico di allenamento esterno nel
settore giovanissimi e giovani. |l lavoro vuole indagare sulla distribuzione e sulla
progressione dei carichi di allenamento nelle varie fasce di eta, opportuna per valutare
I’efficacia del percorso a breve, medio e lungo termine. Sono state analizzate informazioni
riguardanti il volume e la frequenza dell’allenamento, le motivazioni dell’abbandono della
disciplina da parte dei giovani atleti, e le motivazioni dei tecnici per le quali non riescono a
svolgere i loro programmi di allenamento. Si evidenziano tra le altre cose la scarsa quantita
di lavoro e la poverta degli stimoli allenanti forniti mediamente oggi ai nostri giovani,
elementi invece di cruciale importanza per la crescita dei giovani potenziali talenti verso

l'alto livello.



Il secondo lavoro proposto affronta il tema della valutazione e controllo dell’allenamento
metabolico e muscolare nella frazione del ciclismo. Vengono considerati i due parametri
frequenza cardiaca e potenza meccanica per la valutazione degli effetti acuti e immediati
del carico proposto. Il confronto e lintegrazione di questi due parametri qualifica
I'allenamento, avvicinando la condizione prestativa dell’atleta alle reali esigenze di gara,
mediante la proposta di un carico di lavoro piti controllato, nel rispetto delle richieste

imposte dal modello dell’allenamento ipotizzato.

A conclusione si popone una sintesi di un importante seminario tecnico realizzato dalla
Scuola dello Sport di Roma sulla preparazione fisica integrata, nel rapporto tra
preparazione condizionale e allenamento della tecnica. Questo argomento ha richiamato
I'attenzione di tecnici provenienti da diverse federazioni sportive nazionali, sia da giochi
sportivi che sport individuali e il tema é stato approfondito e studiato da molti punti di vista.
Il concetto di preparazione integrata ben si associa con la classificazione delle esercitazioni
finalizzate al miglioramento del gesto sportivo e .risulta indispensabile nei giovani per
sviluppare al meglio i presupposti della prestazione, garantendo una formazione delle
capacita fisiche senza carenze e squilibri, una capacita di carico adeguata, una formazione
percettiva, flessibile e ricca, finalizzata all’allenamento delle capacita nei momenti pit
favorevoli. Questo tema é particolarmente importante ed é stato dedicato alla
preparazione fisica nel triathlon giovanile un apposito quaderno consultabile direttamente
sul sito federale nella Sezione Giovani.

Il prossimo numero, I'ultimo dell’anno in corso, sara ampiamente dedicato ai temi trattati
nel recente convegno nazionale con la proposta in sintesi di tutte le relazioni proposte,
dedicate ai temi dell’allenamento della donna e dell’allenamento del ciclismo per il

Triathlon.

Buona lettura.

Alessandro Bottoni
Centro Studi e Ricerche Fitri
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LA DISTRIBUZIONE DEL CARICO DI ALLENAMENTO ESTERNO NEL SETTORE
GIOVANISSIMI E GIOVANI (2°Parte)

Studio pilota dell’Universita degli studi di Roma “Foro
Italico” con la supervisione del Centro Studi e Ricerche

ABSTRACT

Sia la prova olimpica di Londra che le ultime
gare di coppa del mondo, hanno dimostrato
come i straordinari tempi ottenuti in tutte e
tre le frazioni del triathlon siano il frutto non
solo di talenti naturali, ma soprattutto di
eccellenti stati di preparazione sportiva. E’
necessario che il triatleta moderno venga
supportato da un eccellente piano di
allenamento con il quale si somministrano,
con una determinata cadenza e una certa
adeguatezza, stimoli allenanti che
permettono di raggiungere la massima
espressione sportiva. Livelli di performance
crescenti nelllarco di un’intera carriera
sportiva possono avvenire se sviluppiamo e si
elevano le capacita di carico dei nostri atleti.
L’evoluzione della performance e
strettamente connessa a quest’ultimo
aspetto, e tanto prima viene sollecitata la
capacita di carico nei giovani atleti, maggiore
sara il suo livello di performance che si potra
raggiungere nella fase adulta. La conoscenza
della distribuzione e dell’aumento dei carichi
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di allenamento nelle varie fasce di eta,
sarebbe opportuna per valutare il
raggiungimento di condizione sportiva degli
atleti a breve, medio e lungo termine.
Purtroppo, ci sono pochissimi studi in
letteratura che hanno identificato i carichi di
allenamento nel triathlon, in termini di
volume, intensita e densita e ancora di meno
o nulla studi riguardanti la programmazione
nei giovani triatleti. Lo scopo dello studio &
stato quello di indagare i carichi di
allenamento giovanile in Italia attraverso
I'uso di un questionario, creato dall’Universita
degli Studi di Roma “Foro Italico” e della
Federazione Italiana Triathlon. Il questionario
e stato realizzato con l'intento di reperire piu
informazioni possibili sull’allenamento
giovanile nel triathlon, e iniziare quindi una
raccolta dati sull’attivita giovanile. Sono state
analizzate informazioni riguardanti il volume e
la frequenza dell’allenamento, le motivazioni
dell’abbandono della disciplina da parte dei
giovani atleti, e le motivazioni dei tecnici per
le quali non riescono a svolgere i loro
programmi di allenamento.
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TEORIA E METODOLOGIA DELL’ALLENAMENTO

Andrea Di Castro, Collaboratore Centro Studi e Ricerche FITri

VALUTAZIONE E CONTROLLO DELL’ALLENAMENTO
METABOLICO E MUSCOLARE NELLA FRAZIONE DEL CICLISMO

ABSTRACT

Sempre piu costantemente, il mondo sportivo
apparecchiature
tecnologiche per ricevere informazioni utili
sull’attivita svolta. Grazie alle conoscenze e
all’esperienza pratica degli allenatori é stato
possibile traferire 'uso delle strumentazioni
anche all’atleta di alto livello per Ia
valutazione funzionale e per il controllo e/o
monitoraggio dell’ allenamento effettuato.

Le sessioni di ciclismo occupano la maggior

si serve di diverse

parte del tempo dedicato alla preparazione
del triatleta e visto che le condizioni
ambientali possono influire sul carico di
allenamento, é indispensabile individuare
quei parametri necessari ad ottimizzare la
qualita degli allenamenti in questa frazione.

La frequenza cardiaca €& wuna misura
dell’intensita di sforzo organico raggiunta
dall’atleta durante la pratica sportiva e la sua
rilevazione consente di analizzare gli
allenamenti finalizzati ai processi metabolici.

Attraverso il misuratore di potenza meccanica
si valuta I'impegno muscolare dell’atleta ed il
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suo rilevamento permette di controllare i
livelli di forza raggiunti sia in allenamento che
in gara. Il confronto e l'integrazione di questi

due parametri qualifica
avvicinando la condizione

I’allenamento,
prestativa
dell’atleta alle reali esigenze di gara.
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RESOCONTO

Mauro Tomasselli, Coordinatore Tecnico FITri Lazio-Umbria

LA PREPARAZIONE FISICA INTEGRATA: RAPPORTO TRA PREPARAZIONE
CONDIZIONALE E ALLENAMENTO DELLA TECNICA
Sintesi del Seminario Tecnico presso la Scuola dello Sport-Roma

Lo scorso 8 maggio si é tenuto a Roma, presso il
centro di preparazione olimpica dell’Acqua Acetosa
il terzo seminario per la formazione dei tecnici di
alto livello sul tema della preparazione fisica
integrata. Questo argomento ha richiamato
I'attenzione di tecnici provenienti da diverse
federazioni sportive nazionali, sia da giochi sportivi
che sport individuali. Il tema é stato approfondito e
studiato da molti punti di vista, infatti, i diversi
relatori ricoprono ruoli di tecnici, preparatori fisici e
ricercatori scientifici.

Il seminario é iniziato con l'intervento del professore
Renato Manno (docente di  metodologia
dell’allenamento della Scuola dello Sport di Roma)
che specifica come [|‘allenamento condizionale e
mirato allo sviluppo della capacita e potenza
metabolica e neuromuscolare periferica e non deve
essere una parte indipendente della preparazione
globale dell’atleta. Manno spiega che I'allenamento
condizionale puo anche essere definito
“preparazione fisica” ed é necessario perché il solo

allenamento tecnico non consente un allenamento

sufficientemente intenso delle capacita condizionali.
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Inoltre il concetto di preparazione integrata risulta
indispensabile nei giovani per sviluppare al meglio i
presupposti della prestazione per garantire una
formazione delle capacita fisiche senza carenze e
squilibri, una capacita di carico adeguata, una
formazione percettiva, flessibile e ricca, finalizzata
all’allenamento delle capacita nei momenti piu
favorevoli. Il concetto di preparazione integrata tra
parte condizionale ed aspetti tecnici ben si associa
con la classificazione delle esercitazioni finalizzate al
miglioramento del gesto sportivo gara.

Esistono principalmente tre forme di esercizi:

1) Le _esercitazioni _generali non presentano

somiglianze o ne hanno scarse con la struttura del
movimento e del carico dell’esercizio di gara ma
sono determinanti alla costruzione e potenziamento
della capacita di carico, con effetti sulle capacita di
recupero, prevenzione e compensazione di squilibrio
muscolari e tecnici.

2) Le esercitazioni speciali sono piu vicine al gesto

specifico di gara e sono orientate sia al
potenziamento delle strutture funzionali e muscolari

che sostengono il movimento sportivo, che alle

39
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componenti  tecniche di apprendimento e 4) completamento il gesto di gara ma con dei
consolidamento dell’attivita sportiva di riferimento. piccoli accorgimenti sull’intensita, durata e velocita
3) Le esercitazioni di gara simulano parzialmente o al fine di perfezionare I'esecuzione.

Struttura della forma ed effetto sui diversi fattorn

dei tipi di esercizio (schema di principio)

Esercizidi gara

Figure 1. estratto dal seminario tecnico

Nel secondo intervento e intervenuto Giuseppe
Campagna (C.T. nazionale pallanuoto maschile) che
ha riportato le esperienze maturate sui campi gara
internazionali e ha esposto il punto di Vvista
dell’allenatore in merito all’largomento della
preparazione fisica integrata. Partendo da un’analisi
tecnico tattica della gara, é stato osservato come il
modello di prestazione si e evoluto sia dal punto di

vista fisico che di velocita di gioco.
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Proprio su questi due ultimi parametri é stata
costruita la preparazione fisica integrata del
giocatore mirata allo sviluppo del core stability
attraverso movimenti tecnici e specifici di gioco, sia
individuali che di gruppo. In questo modo si é
awvicinato il modello dell’allenamento a quello della
gara.

In seguito, Roberto Benis , preparatore fisico
squadra nazionale femminile, ha analizzato diverse
gare, ed é emerso che nei momenti tecnici si notano
problematiche di controllo e tenuta del corpo,
coordinazione specifica gambe-braccia, tensione a
livello lombare e scarsa mobilita delle spalle,
dunque il limite della prestazione spesso é data da
problematiche

carenza anatomiche e funzionali,

frequenti in molteplici attivita sportive.

Una volte individuati i deficit della prima squadra

sono stati sviluppati dei programmi con obiettivi
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da prevenire queste carenze nelle giovani giocatrici
e far accrescere le loro competenze future che
saranno  determinanti per massimizzare la
prestazione, dunque anche in questo caso é
sottolineata  I'importanza di  far sviluppate
determinate abilita nella fasi sensibili per avere
futuri giocatori piti completi.

A seguire il relatore Antonio La Torre (docente sds
Metodologia Allenamento Universita degli studi di
Milano) ha esposto il punto di vista del ricercatore
proponendo diverse evidenze scientifiche a supporto
dell’allenamento integrato.

Tra i diversi studi proposti é stato interessante
evidenziare lo studio sugli atleti junior-élite della
pallavolo, che ha messo a confronto I’allenamento
specifico del gioco-simulato con I'allenamento di
tecnica per lo sviluppo delle qualita fisiche e qualita

tecniche degli atleti (Gabbett T.J. 2008) . | risultati di

questo studio, hanno mostrato come le esercitazioni
specifiche di gioco offrono uno stimolo di
allenamento maggiore per linnalzamento delle
capacita condizionali, ma le esercitazioni di tecnica
provocano un maggior miglioramento delle abilita
sportive del pallavolista. Questo suggerisce come la
combinazione di queste due metodiche conferisce
probabilmente una maggiore capacita di sviluppo

prestativo globale nelle atlete.
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Figure 2.Estratto dal seminario

Il seminario si é concluso con un’interessante tavola
rotonda dove i tecnici hanno espresso delle opinioni
e problematiche appartenenti al lavoro sul campo
che si sono rivelate comuni e che tutti hanno
condiviso nonostante la diversa provenienza
sportiva.

Una su tutte é come quantificare il lavoro tecnico?
La domanda é stata in parte risposta, perché questo
dipende da molti fattori, ogni attivita sportiva ha un
organizzazione tecnica-fisica diversa dove a volte

non é integrata. Gran parte del lavoro puo essere
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pesato grazie alla sensibilita e all’esperienza del
tecnico che deve essere supportato dall’aiuto di
strumenti scientifici come ad esempio la scala di
Borg che ne aiutano la stima.

Dal dibattito e emersa [Iimportanza della
preparazione nei giovai atleti: é opinione comune
che un atleta di alto livello deve aver fatto una
quantita adeguata di lavoro fisico- tecnico nelle fasi
sensibili per spiccare nella prestazione da élite.
Molte federazioni sportive nazionali stanno

inserendo nei programmi tecnici la figura del
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preparatore fisico nei giovani e negli élite, spesso
questo argomento veniva tralasciato nel passato o
curato da figure non specializzate del settore.

La preparazione fisica e la tecnica sono due aspetti
della prestazione che a seconda della disciplina
sportiva possono o devono essere integrate per
rendere il gesto tecnico pil vicino possibile al gesto
della gara.

Nelle discipline sportive dove viene dedicato ampio
spazio al solo aspetto della tecnica (come la
scherma) deve essere ben stimato il carico che si da
all’atleta per non correre rischi legati ai
sovraccarichi nel momento in cui si lavora sugli
aspetti condizionali; in altre discipline sportive
risulta fondamentale integrare la tecnica alla
preparazione fisica. Dunque sono due aspetti
complementari in cui risulta fondamentale allenare
una certa abilita tecnica per poi allenarla ad
intensita di gara, e solamente con delle buone
condizioni atletiche si riesce ad apprendere pil

rapidamente una particolare tecnico.
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