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_ |l quaderno d'allenamento G+S
Per pianificare in
modo sistematico

Ilquaderno d’'allenamento rappresenta un valido strumento per
pianificare e preparare le lezioni.Esso consente di lavorare sulla base di uno schema
chiaro senza peraltro limitare la liberta del singolo monitore.

Bernhard Rentsch

na lezione ed un allenamento coro-

nati da successo iniziano nella fase

della pianificazione,cheasuavoltasi
basa su obiettivi. La questione principale
riguarda quindi la determinazione delle
capacita di bambini e giovani, in conside-
razione dei presupposti dati e degli obiet-
tivi che ciascuno si pone.

Predisporre un pianod’allenamento, or-
ganizzare un intero corso, prevedere con-
tenuti giusti e sensati per I'allenamento
comportano attenzione ed esperienza.
Essenzialmente si tratta di far progredire
continuamente bambini e giovani senza
chiedere loro troppo e senza annoiarli
con consegne troppo semplici. Pretendere
troppo li fa stancare velocemente, conse-
gne troppo facili non portano ai progressi
sperati. Varieta, diversita e variazioni ga-
rantiscono un allenamento sempre inte-
ressante, in grado di entusiasmare e moti-
vare gli allievi, con conseguenze positive

anche per i monitori, che in caso di diffi-
coltasonodispostiacercarnelecauseead
eliminare i problemi, anziché arrendersi
prematuramente.

Ogpni fase della pianificazione deve pre-
vedere obiettivi sensati e realistici, facil-
mente controllabili, interessanti e indiriz-
zati al miglioramento della prestazione.
Gli obiettivi generali costituiscono la pia-
nificazione pluriennale, fasi di pianifica-
zione piu brevi vengono strutturate con
I'aiuto di obiettivi pi o meno dettagliati.

Ilmeglio ad ognilivello

Per I'applicazione nella pratica di questi
principi teorici & stato creato il quaderno
d’allenamento G+S, strumento di lavoro
per la pratica quotidiana che aiuta a orga-
nizzare, documentare e controllare I'atti-
vita svolta. In tutte le pianificazioni, di-
verse per le varie discipline sportive, si
considerano in particolare i livelli dei par-
tecipanti, suddivisi in principianti, avan-
zati ed esperti (o sulla base delle corri-
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Gioventi+Sport

spondenti fasce d’eta). Nelle diverse ru-
briche, come «Tecnica e tattica», «Aspetti
mentali», «Condizione», «Gare», 0 «Am-
biente sociale» si propongono gli obiettivi
dell'apprendimento piu adatti al livello
corrispondente.

Importante non & solo |a pianificazione
prima dell’'allenamento, ma anche la va-
lutazione dello stesso. Il quaderno d’alle-
namento consente di controllare facil-
mente quantofattoequantoancoraman-
ca.Intal modo si ha unasorta di statistica
che fornisce precise informazioni per la
valutazione.

Ilquadernod’allenamento édisponibile
come documento cartaceo o pud essere
scaricato come file pdf da Internet per es-
sere poi elaborato sul proprio PC. m

www.baspo.ch = Gioventu + Sport =
Discipline sportive/Gruppi di utenti G+S =
disciplina desiderata

Strumento di lavoro necessario

Nell'ambito di Gioventu + Sport in merito al quaderno
d‘allenamento valgono i seguenti principi:

® || programma di formazione é obbligatorio.

@ Se disponibili, si possono utilizzare strumenti di pia-
nificazione personali nei limiti in cui contengono le in-
dicazioni richieste come pianificazione e valutazione
dell’attivita e controllo delle presenze.

® La documentazione deve essere conservata per al-
meno tre anni.

@ || coach G+S deve poter consultare la pianificazione
e lavalutazione dell’attivita.
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