Scuola
Tecnici
Federali
Sci Alpino

Federazione
ltaliana
Sport
Invernali

«QGN'C/‘\

v <
9 o)
o )
S o)
O >
N 0

“sormemal  OVILUPPO ATLETA LUNGO TERMINE STF



Andrea Lazzaro



TIE

Active Start FUNdamentals LEaTRON AT draintoirain  Irainto Gompete Train to Win Active for Life

\ 1\ 4

Malesand Maless=o Klalees 212 MalesT2-16 MalesT6-23+/- Males 19+/- Enter at
Females 0-6 Fanlilag o Fanales 312 Femalesii=i5 Females i o-21%/- Females 18+ Any Age




rve—— -

TTLLT
WL TE
T




MODELLO SALT § E

AGONISTA ? AMATORE

NEVICITA
0-6 ANNI




Lconcerroinrist @ B

IMPARARE AD ALLENARS! ALLENARSI ALL' ALLENAMENTO ALLENARS| A GAREGGIARE

. ~fv"r~




LINEE GUIDA =

THE 10 PILLARS FOR SUCCESSFUL LonhG- TO SAMPLE OR TO SPECIALIZE?
TERm ATHLeﬂC DeVﬂOPmenT THE GREAT BRITISH T postulates about youth spart activities that kead to coutinued

R —— M E DAL | STS P ROJ ECT participation and elite performance

ong s By e YIMSpertScience

1. THE PERFORMER

i e o §TE ()
@ "9 S T e g ;t ;Q' \

=

ANTHROPOME TR ’ w-
benteient & FHTSILOGICAL FACTORS ' sy 0 e
Smstm ey Shamen ot Artrepomenrc and phyadogcsl S we
— T St o g o e
e e R ron b = el i A < .

PERSOMALITY TRAITS - o ‘ ;
BRTHMACK SUPPORT FROM PARINTS TAMLY, 5 ! 4 » _ "
' ' SIBUNGS & COAOLS

L fi-‘- i f?ll
3. PRACTICE & TRAINING IlI ‘l @/\
e (O R Simer e ] At

— — Befennce ) Gt & Lidor £ D Mackir o 1517, 1009

Copmgmed by 1) B punt oy -




PIRAMIDE DELL EVIDENZA
SCIENTIFICA

» Clinical Practice - Guidelines
» Systematic Reviews
» Meta-Analysis

» Randomized Controlled Trials (RCTs)

» Cohort Studies

» Case-Controlled Studies
Case Series | Reports

Background Information / Expert Opinion



FASE 1.
NEVICITA

ETA CRONOLOGICA

0-6 anni

CONTESTO SOCIALE-SPORTIVO

Famiglia, scuola, scuola di sci

LEADER

Genitori, maestri di sci

PAROLE CHIAVE

Muoversi - Divertimento - Scivolamento

N° DI GIORNATE DI SCI NEL
PERIODO INVERNALE

Finquando c’'é divertimento

ADDESTRAMENTO VS
ALLENAMENTO NEI PALI
(% PLANNING ANNUALE)

Sci campo libero

GARE

Nessuna

TECNICA

Controllo degli sci e della velocita in ogni situazione

N° DI GIORNATE IDEALI DI SPORT
DURANTE L ANNO

60 minuti al giorno, fino a diverse ore per i bambini in eta prescolare

FORZA-RAPIDITA-RESISTENZA-

Inizia la conoscenza del proprio corpo attraverso il maggior numero possibile di esperienze motorie

FLESSIBILITA ludiche
RAPIDITA' +++
CAPACITA DA ALLENARE AGILITA' E FLESSIBILITA' +++
RESISTENZA +

FORZA +




FASE 2
| FONDAMENTALI DELLO SCi

6-10

MASCHI: 6-9 ANNI
FEMMINE: 6-8 ANNI

Super Baby, Baby

GENITORI/ALLENATORE

Imparare a muoversi - Conoscenza del proprio corpo - Eta d’oro dell’apprendimento - Giocare

MONTAGNA: 2/4 sessioni a settimana (max 3 ore)
CITTA’: 2/3 sessioni a settimana (max 3 ore)

MONTAGNA: 40/50 giornate durante l'inverno
CITTA’: 30/40 giornate durante l'inverno

Nessuna

GIGANTE, SLALOM (palo nano)
SKICROSS, GIMKANA , GIMKANA VELOCE

massimo 6

70% sci libero in tutte le sue forme
30% uso di strumenti didattici - ADDESTRAMENTO

Sperimentare i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI scivolando.
Apprendere le abilita fondamentali dello sci: saltare, scivolare, sterzare, carvare, rotolare




FASE 2 ‘ E
| FONDAMENTALI DELLO SCi

6-10

MASCHI: 6-9 ANNI
FEMMINE: 6-8 ANNI

Super Baby, Baby

GENITORI/ALLENATORE

Imparare a muoversi - Conoscenza del proprio corpo ; Eta d’oro dell’apprendimento Giocare

MONTAGNA: 2/4 sessioni a settimana (max 3 ore)
CITTA’: 2/3 sessioni a settimana (max 3 ore)

MONTAGNA: 40/50 giornate durante l'inverno
CITTA’: 30/40 giornate durante l'inverno

Nessuna

GIGANTE, SLALOM (palo nano)
SKICROSS, GIMKANA , GIMKANA VELOCE

massimo 6

70% sci libero in tutte le sue forme
30% uso di strumenti didattici - ADDESTRAMENTO

Sperimentare i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI scivolando.
Apprendere le abilita fondamentali dello sci: saltare, scivolare, sterzare, carvare, rotolare




APPRENDIMENTO § E

* Fasi sensibili: tabella “Martin”(1982)

ETA' 6|7|8(9|10|11|12(13|14|15|16

Capacita di Apprendimento Motorio

s | ==

iCapacita di reagire a stimoli ottici ed|
acustici

Capacita Coordinative

Capacita di orientamento nello spazio

Capacita di ritmo

Capacita di Equilibrio

Resistenza

Forza

Rapidita

Qualita affettivo cognitive
Capacita Affettivo Cognitive

Voglia di apprendere




FASE 2
| FONDAMENTALI DELLO SCi

6-10

MASCHI: 6-9 ANNI
FEMMINE: 6-8 ANNI

Super Baby, Baby

GENITORI/ALLENATORE

Imparare a muoversi - Conoscenza del proprio corpo - Eta d’oro dell'apprendimento - Giocare

MONTAGNA: 2/4 sessioni a settimana (max 3 ore)
CITTA’: 2/3 sessioni a settimana (max 3 ore)

MONTAGNA: 40/50 giornate durante l'inverno
CITTA’: 30/40 giornate durante l'inverno

Nessuna

GIGANTE, SLALOM (palo nano)
SKICROSS, GIMKANA , GIMKANA VELOCE

massimo 6

70% sci libero in tutte le,s!
30% uso di strumenti d|datt| - addestramento

Sperimentare i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI scwolando
Apprendere le abilita fondamentali dello sci: saltare, scivolare, sterzare, carvare, rotolare




ADDESTRAMENTO § E

L addestramento si riferisce all acquisizione di conoscenze,
abilita e capacita come risultato di un insegnamento o della
poratica ad una certa disciplina (Wikipedia)

Insegnare la tecnica
o
sviluppare le abjlifa???




Les Deux Alpes, per le velociste
di base. Riecco
Gasslitter ed E.Fanchini

Assente Ghezze impegnato a Cortina, ecco il team con Viale e Feltrin. Presente il dt Guadagnini

di Gabriele Pezzaglia - 12 luglio 2017 -0




ADDESTRAMENTO . E
NELLA PALLACANESTRO...




& ADDESTRAMENTO § E
NEL CALCIO...




ADDESTRAMENTO ' E
NEL TENNIS...




ADDESTRAMENTO - E
NELLO SCI ALPINO...???



FASE 2
| FONDAMENTALI DELLO SCi

6-10

MASCHI: 6-9 ANNI
FEMMINE: 6-8 ANNI

Super Baby, Baby

GENITORI/ALLENATORE

Imparare a muoversi - Conoscenza del proprio corpo - Eta d’oro dell'apprendimento - Giocare

MONTAGNA: 2/4 sessioni a settimana (max 3 ore)
CITTA’: 2/3 sessioni a settimana (max 3 ore)

MONTAGNA: 40/50 giornate durante l'inverno
CITTA’: 30/40 giornate durante l'inverno

Nessuna

GIGANTE, SLALOM (palo nano)
SKICROSS, GIMKANA , GIMKANA VELOCE

massimo 6

70% sci libero in tutte le sue forme
30% uso di strumenti didattici - addestramento

. perimentare 14 MOVIMENTLEQNDAMENTALLscivolandg.......... s
Apprendere le ablllta fondamentall deIIo SCi: saltare scwolare sterzare carvare, rotolare




Females °
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Developmental Age
Physical, Mental - Cognitave, Emotional Development

Chronological Age
under 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 204

PHV

Speed1 Speed 2

Rate of Growth
The Sensitive Periods of Accelerated Adaptation to Training (Balyi and Way, 2005)




FASE 3
IMPARARE AD ALLENARSI

§ E

10-12

MASCHI: 9-12 ANNI
FEMMINE: 8-11 ANNI

Cuccioli

ALLENATORE

Imparare a muoversi - Fondamentali - Competizioni (sfide)

MONTAGNA: 3/5 sessioni a settimana (max 3 ore)
CITTA’: 2/4 sessioni a settimana (max 3 ore)

MONTAGNA: 50/70 giornate durante l'inverno
CITTA’: 40/60 giornate durante I'inverno

0/10 giornate

SLALOM (palo alto leggero corto), GIGANTE
SKICROSS, GIMKANA, GIMKANA VELOCE

massimo 10

50% sci libero
50% addestramento

sperimentare i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI nelle varie discipline




Association of Specialization and Training
Volume With Injury History in Youth Athletes

2011 youth athletes (12-18 years) completed a questionnaire regcrdina their
specialization status, yearly & weekly sport participation volume, injury

Highly specialized athletes were
more likely to report a previous
injury of any kind (+59%) or an
overuse injury (+45%) in the
previous year

Result 3

Athletes who participated in their primary sport for more
hours per week than their age were more likely to report an
injury of any type (+34%) in the previous year

Reference by E.G. Post et al. AJSM 2017

istory

Result 2

Athletes who played their primary
sport more than 8 months of the
year were more likely to report an
upper extremity overuse injury
(+68%) or a lower extremity
overuse injury (+66%)

Parents and youth athletes
should be aware of the risks of
specialization and excessive
sport volume to maximize safe
sport participation

Designed by @YLMSportScience



Is It Wise
to Specialize?

What Every Parent Needs to Know About
Early Sports Specialization and its Effect Upon
Your Child’s Athletic Performance

John O'Sullivan

Author of the Bestselling Book Changing the Game



Consensus statement

Overuse injuries and burnout in youth sports: a position
statement from the American Medical Society for Sports
Medicine FREE

John P DiFiori', Holly ) Benjamin?, Joel S Brenner®, Andrew Gregory*, Neeru Jayanthi®, Greg L
Landry®, Anthony Luke’

injury (C). To reduce the likelihood of burnout, an emphasis should be placed on skill development more
than competition and winning (C).




FASE 4

12-16

'MASCHI: 12-16 ANNI |

Ragazzi/Allievi

ALLENATORE/ATLETA

Affinare il movimento - Cultura dell’allenamento - Consolidamento Tecnico

MONTAGNA: 4/ 6 sessioni a settimana (max 3 ore)
CITTA’: 3/6 sessioni a settimana (max 3 ore)

MONTAGNA: piu di 60 giornate durante l'inverno
CITTA’: piu di 50 giornate durante I'inverno

Ragazzi: 15/30 giornate
Allievi: 20/40 giornate

GIGANTE, SLALOM (palo alto leggero)
SKI-CROSS, SUPER-G

massimo 16

30% sci libero
70% addestramento e allenamento a tutte le discipline (SL, GS, SG, SKI-CROSS)

consapevolizzare i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI nelle varie discipline




eTAcronoLogica § B
VS
ETA BIOLOGICA




ETA CRONOLOGICA
VS
ETA BIOLOGICA
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DROP

OUT

Diverse motivazioni:

Mancanza di divertimento
Mancanza di successo

Stress da competizione

Livelli di competitivita esasperati
Infortuni sportivi

Selezione precoce degli atleti
Eccessiva fatica

Rapporto con allenatore
Rapporto con compagni di squadra
Difficolta a raggiungere I'impianto
Altri interessi o altre attivita
Lavoro/studio

Spesso lI'abbandono di uno sport porta all'abbandono

dello seort, in maniera definitiva




LA PRATICA

SPORTIVA

Studi svolti in alcune citta italiane hanno evidenziato due principali
motivi di abbandono, uno legato all’eccessivo impegno richiesto dallo
studio (56,5%) e laltro riconducibile alle modalita di svolgimento
dell’attivita fisica perché “fare sport € venuto a noia” (65,4%), “costa
troppa fatica” (24,4%), e gli “istruttori sono troppo esigenti”’ (19,4%).

(Dati ISTAT, 2012)




FASE 5
ALLENARSI A COMPETERE

16 - 20

MASCHI: 16-23+
FEMMINE: 15-21+

Aspiranti/Giovani

ALLENATORE/ATLETA

Movimento finalizzato - Adattabilita tecnica - Allenarsi

4/7 sessioni a settimana (max 3 ore)

piu di 70 giornate durante l'inverno

30/50 giornate

GIGANTE, SLALOM, SUPER-G
DISCESA LIBERA, COMBINATA ALPINA, PARALLELO

Aspiranti 1 massimo 20 gare FIS (GS+SL) - 5-10 gare FIS (SG+DH+SC)
Aspiranti 2, Giovani massimo 30 gare FIS (GS+SL) - 5-10 gare FIS (SG+DH+SC)

10/20% sci libero
80/90% addestramento e allenamento a tutte le discipline (SL, GS, SG, DH, PL)

consapevolizzare i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI nelle varie discipline e nelle varie situazioni

(ALGORITMO)




FASE 6
ALLENARSI A VINCERE

20/21+

MASCHI: 19+
FEMMINE: 18+

Giovani/Senior

ATLETA

Performance/efficenza - Allenamento individualizzato - Affinamento tecnico/tattico

guanto richiede la situazione psico-fisica dell'atleta

guanto richiede la situazione psico-fisica dell'atleta

quanto richiede la situazione psico-fisica dell'atleta

GIGANTE, SLALOM, SUPER-G
DISCESA LIBERA, COMBINATA, PARALLELO

Il numero di gare é individualizzato

20% sci libero
80% addestramento e allenamento alle discipline di interesse

rendere efficaci i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI nelle varie situazioni (ALGORITMO)




Non ho particolar!
talentl,

sono soltanto
appassionatamente
Curioso.
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