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RISULTATI DI APPRENDIMENTO ATTESI

Conoscenza e capacita di comprension@rogettare un programma di allenamento nei det
del breve, medio e lungo periodo, nelle diverspeagella preparazione, per le diverse tipologi
sport, specificando le caratteristiche del caritbase alla prestazione individuale, per eta,lbv

tagli
e di

el




di specializzazione e genere. Capacita di selemol@ametodologia e gli strumenti di valutazigne

funzionale piu idonei a seconda della disciplin@rgpa. Capacita di utilizzare il linguagg|o

specifico proprio della metodologia di allenamento.

Capacita di applicare conoscenza e comprensiongtilizzare supporti informatici per raccogliere
ed elaborare i dati dell'allenamento e dei testcdmpo per il controllo e il monitoragg|o
dell'allenamento, della prestazione sportiva eadsthto di forma utili per la stesura in tempo eeal

di un data base training computerizzato; utilizzgliestrumenti e le apparecchiature piu avangati
per la valutazione delle capacita di resistenzaafgpotenza e rapidita e controllare con strumenti
adeguati lo stato di overreaching e sovrallename@onoscere le principali problematiche
dell'allenamento in situazioni particolari comeieahmento in quota, condizioni ambientali

particolari.
Autonomia di giudizio scegliere ed utilizzare le diverse tipologie direge speciali utili per il

miglioramento delle diverse capacita condiziongisere in grado di valutare le implicazioni |e i

risultati dei diversi programmi di allenamento

Abilitd comunicative. Essere in grado di sostenere l'importanza edeewvidre le ricadute in

termini di performances dei diversi programmi pegdizzati.

Capacita d'apprendimento Capacita di aggiornamento con la consultazionesdalbblicazioni
scientifiche proprie del settore della metodoladgd’'allenamento. Capacita di seguire, utilizzan
le conoscenze acquisite nel corso, sia masteradinsie livello, sia corsi d’approfondimento $
seminari specialistici nel settore della metodaadg!l’allenamento.

OBIETTIVI FORMATIVI DEL MODULO

Obiettivo del modulo & approfondire le tematicher@amti la metodologia dell’allenamento. Al

termine del corso lo studente sara in grado di gitage in autonomia un programma

do
a

di

allenamento nei dettagli del breve, medio e lungoogo, nelle diverse tappe della preparazione,
per le diverse tipologie di sport, specificanda#gatteristiche del carico in base alla prestazjone

individuale, per eta, livello di specializzaziongenere.

MODULO TM DELL’ALLENAMENTO

ORE FRONTALI LEZIONI FRONTALI

2 Significato del termine allenamento:(Apprendimento motorio, capacita
abilita motorie, segnale biologico, esercitazioni siluppo generale
esercitazioni specifiche, esercitazioni di garazzndi allenamento).

2 Carico di allenamento - componenti e struttura detarico: (Carico interno
e carico esterno, ciclo della supercompensaziamensita dello stimolo
densita dello stimolo, durata e volume dello stimplausa

N

Concetto di adattamento e sue basi fisiologichgSupercompensazione).

N

Principi fondamentali dell’allenamento: (Principio della progressivita dg
carico, principio della gradualita del carico, gipio dell’elevazione de
carico, principio del carico per I'intero anno).

2 Periodizzazione e pianificazione dell'allenamento: (Periodo di
preparazione generale, periodo pre-agonisticop@eragonistico, periodo (
transizione, microciclo, mesociclo, macrociclo, ipdizzazione semplice

doppia, differenza fra le periodizzazioni anni 3B-8) e quelle attuali.

2 Cicli dei substrati energetici : (Meccanismo anaerobico alattacic
meccanismo anaerobico lattacido, meccanismo amrohglucidico,
meccanismo aerobico lipidico, I'intervento dei dsianeccanismi energetici
guando i diversi meccanismi cominciano ad intemgsracidosi metabolicé
pH e variazioni di acidita, smaltimento e ossidagiael lattato, equivalent
energetico del lattato, sistemi tampone ematiciusaulari, pH del sangue
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del muscolo, quoziente respiratorio, meccanismiw dshuttle del lattato”)




Capacita motorie: capacita condizionalie coordinative forza e sue ba:s
anatomo- fisiologiche, classificazione delle fibmauscolari, espressioni
classificazione della forza secondo vari autoripeia e sue basi anatom
fisiologiche, capacita/potenza alattacida e ladi@cibarriera della velocits
resistenza e aspetti metabolici, metodo della dueaintervallato, metod
intermittente, circuit-training resistente, capaci potenza aerobica, aree
lavoro aerobiche: soglia aerobica- soglia anaessbigelocita aerobic
massima, costo energetico, massimo consumo di erssigcoordinazion
neuro-muscolare.

Aspetti fisiologici e metabolici delle specialita [fattacide” e di
“endurance”. (Componenti lattacide centrali, componenti lattad
periferiche, come allenare le componenti lattacidemponenti aerobich
centrali, come allenare le componenti aerobichetrakn component
aerobiche periferiche, come allenare le comporaarbbiche periferiche)

Sindrome da over-training e suoi aspetti fisiologic, genesi della fatica
fatica centrale e periferica.

(o2}

Allenamento degli sport individuali e di squadra(ciclici e aciclici).

(o]

Programmazione dell'allenamento in eta giovanile.

N

Allenamento in quota: (Aspetti fisiologici che regolano I'allenamento in
altura, metodologia dell’allenamento in quota)

40

ESERCITAZIONI

24

Mezzi e metodi per I'allenamento della forza, dekdocita, della resistenza]
della coordinazione neuro-muscolare

TESTI CONSIGLIATI

BELLOTTI P., MATTEUCCI E.: Allenamento sportivcedria, metodologia
e pratica. Utet, torino

PLATONOQV V.N.: Fondamenti dell'allenamento eldadttivita di gara.
Calzetti e Mariucci

PLATONOV V. N.: L'organizzazione dell’allenamené delle attivita di
gara. Calzetti e Mariucci

BOMPA T. O.: Periodizzazione dell’allenamento gpo. Calzetti e
Mariucci

ARCELLI E.: Che cos’e l'allenamento. Sperling apfer

ARRE D.: Teoria dell’allenamento. Societa stamparsva
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OBIETTIVI FORMATIVI DEL MODULO di Metodi di Valutazione Motoria e Attit udinale

Obiettivo del modulo e approfondire le tematicher@mti i metodi e gli strumenti di valutazio
funzionale in ambito motorio e sportivo. Al termidel corso lo studente sara in grado di proget
in autonomia un programma di controllo dell’allerearto nelle diverse tappe della preparazic
per le diverse tipologie di sport, a seconda d&l|'@el livello di specializzazione e del ses
Inoltre, acquisira conoscenze e competenze spleeifini test diretti ed indiretti, da laboratoridag)
campo, massimali e sottomassimali.
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| MODULO

| METODI DI VALUTAZIONE MOTORIA E ATTITUDINALE NELLO |




SPORT

ORE FRONTALI

LEZIONI FRONTALI

2

Definizione e caratteristiche dei metodi di valutaibne:

Definizione di valutazione motoria, Caratteristiclyenerali dei test di
valutazione, Validita, Riproducibilita, Attendid#i, Obiettivita, Specificita,

Tecnica, Protocollo, Test diretti, Test indirettlassificazione delle attivit
sportive, modello funzionale dell’allenamento.

Valutazione degli elementi antropometrici e della @mposizione
corporea:

Definizione di antropometria, metodi per la valibee degli element]

antropometrici, protocollo VACC, parametri antropetnti, indice di mass
corporea, indice ponderale di Livi, indice Scel@&ormico, indice di Grant
definizione di composizione corporea, Free Fat M&&M), Fat Mass (FM)
metodi indiretti e doppiamente indiretti per lawakione della composizior
corporea, densitometria, principio di Archimedeya&zjone di Siri, equazion

di Lohman, equazione di Brozek, plicometria, puditirepere, equazioni di

Jackson-Pollock, equazione per la determinaziofia dercentuale di grass
del braccio, bioimpedenziometria, principi dell'iegienziometria

Mobilita articolare:

Definizione di mobilita articolare, test per ladsbilita delle spalle, test per |a
mobilita del tronco, test per la mobilita degliianferiori, test per la mobilita

del cingolo scapolo omerale, test per la mobilégedcaviglie.

Valutazione delle capacita coordinative:

Differenziazione, reattivita, equilibrio, ritmicit@rientamento, combinaziong,
trasformazione, lancio da seduto del pallone d&didas avanti e indietro al

50%, segnali visivi e acustici, reazione della bat@, traslocazione al
trave, corsa ritmata sul posto, giro e capovoliaem

Valutazione degli elementi meccanico-muscolari:

Forza massima, forza esplosiva, forza veloce, fefastica, forza resistente,

rapidita, biopsia muscolare, elettromiografia, ma&oza magnetica, fibr

bianche/veloci, fibre rosse/lente, percentuali ithref in atleti di diverse
discipline, dinamometria isometrica, indice di faraMorehouse, indice
globale dinamometrico e indice di forza relatival Déonte, dinamografia

isometrica, curva Forza/tempo, forza massima, &dic Verchoshansky
forza relativa, T30, T50, T90, DF/Dt, ripetiziord ancremento, salto vertica

su piattaforma dinamometria, squatting jump, cauntevement jump, jump

test, salto in lungo da fermo, test di Abalakowggant test, lancio della pal

zavorrata, dinamometro isometrico, curva forza/\idn picco di momento

di forza, lavoro max per ripetizione, potenza, pughcin up, tapping.

Valutazione degli elementi anaerobici alattacidi:
Metabolismo anaerobico alattacido, fattori limifani metabolismo

anaerobico alattacido, biopsia muscolare, risonanagnetica, metaboli¢

ematici, salto singolo, test di Margarina e kalamaimngate test 10 sec., te
di Bosco 15 sec., test di Dal Monte, test di Lakpfgst di sprint.

Valutazione degli elementi anaerobici lattacidi:
Metabolismo anaerobico lattacido, lattato e fatidattatemia, biopsiz
muscolare, risonanza magnetica equilibrio acidoe ba®bito d’ossigend
deficit d’ossigeno, test a potenza costante, teScdnabel e kindrmann, te
di De Bruyn-Prevost, test a resistenza a tempaobistWingate test 30 sec.

Valutazione degli elementi aerobici:

Metabolismo aerobico. Valutazione del metabolisraedbe. Relazione tra |i
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consumo di ossigeno ed intensita dell'attivitactisiDefinizione di massim
consumo di ossigeno. Valutazione della soglia aimea (equivalentg

ventilatorio dell’'ossigeno; equivalente ventilatorlell'anidride carbonica).
Polso di ossigeno. Tempo limite. Quoziente respifat Test diretti per

valutare il massimo consumo di ossigeno (testgoéari e rettangolari). Teg
per valutare la cinetica del consumo di ossigemst per il costo energetico
il rendimento. Test per la soglia anaerobica. Teassimali (test di Coope
Leger, Balke, Cureton, Bruce). Test sottomassirfabllking test; test d
Astrand; test di Margaria; test di Fox).
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Valutazione della postura ortostatica e della posta dinamica:

Definizione di postura. Fattori influenzanti I'e¢jbrio posturale. Sistemi di

controllo dell’equilibrio. Piattaforma di forza dagptaforma optoelettronicg
Misura dell'ampiezza e della velocita delle osciltai antero-posteriori
medio-laterali del centro di pressione (COP). Masulella lunghezza d¢
percorso del COP. Misura dell'area dell’ellisse d€OP. Analisi
dell'appoggio plantare in condizioni statiche e afinche. Esempi d
applicazione pratica della valutazione posturalantbito sportivo: risultati d
indagini sperimentali.

Wb~

N

Metodi di valutazione e selezione del talento spavb

N

Metodi di valutazione specifici di alcune disciplie sportive di squadra ed
individuali

24

ESERCITAZIONI

36

Applicazione pratica dei test da campo e da labamate utilizzo degli
strumenti e delle apparecchiature per la valutazfanzionale.

TESTI CONSIGLIATI

BELLOTTI P., MATTEUCCI E.: Allenamento sportiveedria, metodologia
e pratica. Utet, torino

PLATONOV V.N.: Fondamenti dell'allenamento e deditivita di gara.
Calzetti e Mariucci

PLATONOV V. N.: L'organizzazione dell’allenamentadelle attivita di
gara. Calzetti e Mariucci

BOMPA T. O.: Periodizzazione dell’allenamento spart Calzetti e
Mariucci

ARCELLI E.: Che cos’e I'allenamento. Sperling e Keip
ARRE D.: Teoria dell'allenamento. Societa stampartypa
Dal Monte A., Faina M. Valutazione dell'atleta. UTETorino, 2000.

NSCA's Guide to Tests and Assessmentsy NSCA -National Strength &

Conditioning Association. Todd Miller Editor, 2012.




