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tabilire gli obiettivi -
lsuccessoela quahta diuncampo dl allenamento

dipendono principalmente dalla scelta degli obietti-

vi,i qualivengono definiti in base alla disciplina

sportiva e all’atleta. Essi possono essere suddivisi

secondoiseguenti criteri:

@ preparazione generale: sviluppo delle capacita
condizionali, coordinative e tattiche.

@ preparazione specifica: affinamento delle condi-
zioni psico-fisiche prima di una competizione.

@ rigenerazione: recupero, attivita polisportive.

@ obiettivi sociali: promuovere positivamente la
dinamica di gruppo.

cegliere ladata eil luogo ~
asceltadelladata e del luogo dipende prlnc1pal- :
mente dagli obiettivi.

Quando?

@ Per la preparazione generale, dalle sei alle otto
settimane prima dell’inizio della stagione.

® Dalledue alle quattro settimane per |a preparazio-
ne specifica prima di una competizione.

@ Durante i giorni festivi per promuovere lo spirito di
gruppo.

@ Allafine della stagione in modo tale da favorire la
rigenerazione.

Dove?

® Alloggio: albergo, centro sportivo, ostello.

@ Infrastrutture sportive: nei pressi dell’alloggio.

® Clima:confacente alle necessita e alle possibilita
finanziarie.

@ In patria o all'estero.

Scegliere il team - ~

La presenza diun ottimo team consen’ce di sfruttare

nel migliore deimodiil campo di allenamento:

@ allenatore, assistente (ad es. i genitori).

® staff cucina.

e fisioterapista, massaggiatore.

® ospite d'eccezione:atletao allenatore della
regione.

Preventivarei costi

Le spese pitimportantisono dovute a:

® viaggio,alloggio, vitto.

e utilizzodi infrastrutture sportive, trasferta ai cam-
pidi allenamento.

@ indennizzazione dello staff.

@ programma collaterale e svaghi: gita,cinema,
competizione.

Chipaga?

@ lacassadellasquadra.

@ | partecipantioi loro genitori.
® lasocieta.

@ Eventuali sponsor.

Informare i partecipanti

In una serata informativa, i genitori degli atletl plu
giovani, gli atletistessi e gliaccompagnatorivengo-
no informati sui puntiim portanti:

@ organizzazione.

® obiettividel campo.

@ programma della settimana.

@ costi e modalita difinanziamento.
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elta de!l allogglo dlpende dad

® costo.

® comfort:importante peril recupero.

® alimentazione.

® vicinanzaalle infrastrutture. -

® prestazioni complementari:sauna, piscina, sala
pesi,salavideo, ecc.

| partecipanti possono contribuire attivamente per

rimediare ad una situazione finanziaria difficile:

@ raccoltadellacarta.

e lotterie.

e vendita di torte o altri prodotti durante unafesta
campestre o al mercatino della citta.

e torneidigiochi, giornata delle porte aperte.

Programmare il campo diallenamento
Il programma viene allestito in base agliobiettivi del
campo di allenamento:

® condizione fisica.

@ tattica.

® tecnica.

@ recuperoe tempo libero.

® attivita polisportive.

Organizzare il materiale edil viaggio

La stesura di una lista di controllo evita un brutto
risveglioil giorno della partenza peril campo d'alle-
namento.
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Pericolo di «sovraccarico»?
Sebbene sia difficile e non sempre possibile dare una
risposta, & necessario che I'allenatore si ponga que-
ste domande:I'atleta,durante un campo di allena-
mento, é sfinito, stremato, annoiato, eccessivamente
o troppo poco sollecitato?

Osservare e informarsi

Per farsi un quadro plausibile della situazione &
spesso sufficiente osservare i movimenti dell’atleta
allafine di un allenamento o ascoltare i suoi discorsi
durante la cena. L'allenatore conclude: «é completa-
mente sfinito, ha bisogno di un po’di riposo.» Oppu-
re:«non & abbastanza sollecitato, potrebbe dare di
pit.» In molti casi anche delle semplici domande di
tipo personale,come ad esempio «sei veramente
stanco o solo svogliato?» sono preferibili rispetto a
questionari troppo elaborati.

Scambiarsi le opinioni

Al termine della giornata, gli allenatori e i monitori
dovrebbero svolgere una breve riunione in modo
tale da scambiarsi le esperienze vissute durante il
giorno.In questo modo si possono confrontare le
rispettive impressioni relative alla condizione della
squadra e del singolo atleta ed eventualmente mo-
dificare il programma del giorno successivo.

Raccogliere informazioni

Alla fine di un allenamento é utile raccogliere infor-
mazioni dalla viva voce degli atleti. Vi sono differenti
modi per ottenere informazioni relative alla qualita
dell’allenamento, all'umore e allo stato psicologico
degli atleti: p. es. intrattenendo un breve dialogo
con I'atleta, oppure analizzando le sue espressioni
corporali. Non tutti gli atleti riescono ad esprimersi
bene verbalmente, per cui & necessario raccogliere
informazioni anche di tipo non verbale. Ad esempio
ogni atleta, al rientro dall’allenamento pone una
crocetta su unviso sorridente, neutrale o piangente
che funge cosida «barometro» del suo stato di for-
ma.

Controllare la frequenza cardiaca

Il ricorso a cardiofrequenzimetri e a strumenti perla
misurazione dell’acido lattico € utile soltanto per
atleti di un certo livello che necessitano di informa-
zioni dettagliate sull’evoluzione della loro forma
fisica nel corso del campo d’allenamento. Nello sport
giovanile e popolare é pitiimportante programmare
in modo ottimale la settimana senza perdere tempo
prezioso in diagnosi della prestazione che non forni-
scono di per sé informazioni rilevanti.
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