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Keywords 

1)  Obbiet t iv i

2)  Novi tà

3)  Qual i tà

4)  Disc ip l ina

5)  Metodica



- M i g l i o r a m e n t o t e c n i c o t a t t i c o e  m e n t a l e

- I n c r e m e n t o d e l ’ a u t o s t i m a

- A t t i v i t à a g o n i s t i c a :

. p a r t i t e  a m i c h e v o l i

. t o r n e i i n d i v i d u a l i

. g a r e a  s q u a d r e

- S o c i a l i z z a z i o ne e  d i v e r t i m e n t o

- M i g l i o r a m e n t o d e l  r e n d i m e n t o

Obiett ivi



1)  Obbiet t iv i

2)  Novi tà

3)  Qual i tà

4)  Disc ip l ina

5)  Metodica



- Per iodo In iz ia le (1/2 set t imane)  d i  
preparaz ione at le t ica con r ich iami d i  
v ideoanal is i tecnica

- Incontro con i geni tor i per iod ico o sot to  
appuntamento

Novità



1)  Obbiet t iv i

2)  Novi tà

3)  Qual i tà

4)  Disc ip l ina

5)  Metodica



- S ta f f  con  competenza ed esper ienza in  tu t t i I  
se t to r i

- S t ru t tu ra d i  qua l i t a e leva ta
- Poss ib i l i t à d i  a l lenamento per  a l l i ev i d i  ogn i

l i ve l lo d i  g ioco a  seconda de i l i ve l l i , o t t ima le
rappor to a l l i ev i in  campo/maes t ro

- Persona l i zzaz ione de l la p rogress ione tecn ico-
ta t t i ca per  ogn i a l l i evo

- Consegna de l la scheda tecn ica ind iv idua le

Qualità



1)  Obbiet t iv i

2)  Novi tà

3)  Qual i tà

4)  Disc ip l ina

5)  Metodica



- Ser ie ta ’

- Rispet to

- In teresse

- Sacr i f ic io

- Spi r i to d i  gruppo

Disciplina



1)  Obbiet t iv i

2)  Novi tà

3)  Qual i tà

4)  Disc ip l ina

5)  Metodica



- Progress ione Tecn ica

- Progress ione Tat t i ca

- A t t i t ud ine Menta le Ind iv idua le

- Videoana l i s i

Metodica



- A p p o g g i e  S p i n t e d e l l a p a r t e  i n f e r i o r e d e l  c o r p o

- L a v o r o p a r t e  s u p e r i o r e d e l  c o r p o

- Te c n i c a d e g l i s p o s t a m e n t i :

>  s p l i t  s t e p
>  r i c e r c a d i  p a l l a e  r i e n t r o a l  m i d - p o i n t

- G i o c o a l  v o l o

- S e r v i z i o e  r i s p o s t a

- C o l p i s p e c i a l i

Progressione Tecnica



- M id -po in t

- Tenn is  Ver t i ca le :

>  d i fesa /cos t ruz ione /a t tacco

- Spec ia l i zzaz ione ta t t i ca de i g ioca to r i

- Le t tu ra de l le s i tuaz ion i d i  g ioco

Progressione Tattica



- A t t i t ud ine menta le a l la gara

- A t t i t ud ine menta le a l l ’ a l l enamento

- Capac i tà d i  soc ia l i zzare e  s ta re  in  g ruppo

Att i tudine Mentale ed Individuale



- Under  12  M squadra 3^  c lass i f i ca ta a l la fase
naz iona le 2013

- Under  14  M squadra campione reg iona le
2014

- Coppa de l le  p rov inc ie :  5  a l l i ev i ne l la
rappresen ta t i va d i  F i renze  campione
reg iona le 204

- PIA CUP :  3  a l l i ev i ne l la rappresen ta t i va de l  
P IA F i renze  ,  qua l i f i ca to a l la fase d i  
macroarea

- 25  a l l i ev i hanno ot tenu to la  p romoz ione a  
c lass i f i ca super io re a  g iugno 2014

Risultati



Lavoro di preparazione atletica
Settore Agonistico
Stagione 2014-15



Keywords 

1)  Obbiet t iv i

2)  Novi tà

3)  Qual i tà

4)  Disc ip l ina

5)  Metodica



- Riduz ione infor tun i

- Benessere f is ico e menta le

- Soddis faz ione at le ta

- Presa di  cosc ienza da par te 
del l ’a t le ta del  come  e perchè

Obiettivi



1)  Obbiet t iv i

2)  Novi tà

3)  Qual i tà

4)  Disc ip l ina

5)  Metodica



Novità
- P l u s  s e r v i z i o o f f r e n d o l a  c o l l a b o r a z i o n e c o n  f i g u r e  

p r o f e s s i o n a l i e s t e r n e ( P o d o l o g o - O s t e o p a t a -
N u t r i z i o n i s t a - F i s i o t e r a p i s t a - P s i c o l o g o ) .  
S e r v i z i o d e d i c a t o e x t r a .

- P e r s o n a l i z z a z i o n e d e l l ’ a l l e n a m e n t o . O g n i r a g a z z o è  
d i v e r s o e  h a  e s i g e n z e d i v e r s e  r i s p e t t o a g l i a l t r i

- A c q u i s i z i o n e d i  u n ’ a t t r e z z a t u r a p e r s o n a l e d a  p a r t e  
d i  o g n i r a g a z z o :  F o a m  R o l l e r  – T h e r a b a n d – C o r d a
( b u d g e t  m i n i m o )

- I n c o n t r o c o n  i g e n i t o r i p e r  a p p u n t a m e n t o

- R i c h i a m i p e r  m i g l i o r a r e a s p e t t i p e r s o n a l i

- V i d e o a n a l i s i



1)  Obbiet t iv i

2)  Novi tà

3)  Qual i tà

4)  Disc ip l ina

5)  Metodica



- S ta f f  con  competenza ed esper ienza in  tu t t i I  
se t to r i

- S t ru t tu ra d i  qua l i t a e leva ta
- Poss ib i l i t à d i  a l lenamento per  a l l i ev i d i  ogn i

l i ve l lo d i  g ioco a  seconda de i l i ve l l i , o t t ima le
rappor to a l l i ev i in  campo/maes t ro

- Persona l i zzaz ione de l la p rogress ione tecn ico-
ta t t i ca per  ogn i a l l i evo

- Consegna de l la scheda tecn ica ind iv idua le

Qualità



1)  Obbiet t iv i

2)  Novi tà

3)  Qual i tà

4)  Disc ip l ina

5)  Metodica



- Ser ie tà
- Rispet to
- In teresse
- Sacr i f ic io
- Spi r i to d i  gruppo

Disciplina



1)  Obbiet t iv i

2)  Novi tà

3)  Qual i tà

4)  Disc ip l ina

5)  Metodica



- Tes t  (FMS)

- P revenz ione
(Foam Ro l l e r -The raband -Yoga )

- V ideoana l i s i

- Pe rs ona l i z z az i one c on  c ons egna s c hede
lavo ro

- Us o ma te r i a l e pe rs ona le

- 90  m inu t i d i  p repa raz i one /  40 -50  da  
s pende re i n  es e rc i z i pe rs ona l i z z a t i /  30  
m inu t i l a vo ro i n  g ruppo (o t t im i z z az i one
tempo )

Metodica
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Lapo Becherini 
P r e p a r a t o r e A t l e t i c o

A t  M a t c h  B a l l  F i r e n z e  
C o u n t r y  C l u b

Te l .  3 3 3 7 4 4 2 2 6 7
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Obbie t t i v i :  ra f fo rzare musco la tu ra
paraver tebra le ed addomina le .Ut i l i zzare Ro l le r  
su pe t to e  sch iena .Mob i l i zzare bracc ia e  
bac ino .

Ann i :  16    
Peso :  50  
A l tezza :  1 ,64  
In fo r tun i :  l omba lg ia ,b racc io e  po lso dx
Anamnes i :  do lo re con t inuo  sch iena e  
co l lo .Caduta a  Febbra io in  campo duran te
par t i t a  u r tando sch iena
Cons ideraz ion i :  avanzamento 5grad i  tes ta
omero dx ,
pe t to ra le dx  t roppo iper t ro f i co .Scarso ROM in  
ex t ra ro taz ione d i  en t ramb i g l i a r t i super io r i .











MACROCICLO DI 
ALLENAMENTO

- M ic roc ic lo a  Se t tembre r icond iz ionamento 1-
2  se t t imane( lavoro esc lus ivamente f i s i co ,
per  tu t t i , t u t t i i g io rn i . )

- M ic roc ic lo Tes t  O t tobre /Febbra io

- Mesoc ic lo Ot tobre Novembre Dicembre
Genna io (>  car i co d i  a l lenamento)

- Mesoc ic lo Marzo-G iugno manten imento de l la
cond iz ione idea le (Per iodo d i  gara )  



FINE


