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Presentazione
dell’edizione italiana

E con piacere che presento I'edizione italiana di Training and Conditioning
Young Athletes, un’opera che rappresenta un punto di riferimento per chiunque
si occupi della crescita e dello sviluppo dei giovani atleti, con particolare riferi-
mento agli sport di squadra. Questo libro non € solo un manuale tecnico-scien-
tifico; € anche una guida che ci invita a riflettere sul nostro approccio all’allena-
mento sportivo giovanile.

Gli Autori, Tudor Olimpius Bompa e Sorin Octavian Sarandan, ci ricordano
che per costruire atleti solidi e duraturi bisogna partire dalle fondamenta, lavo-
rando sulla base fisica, mentale e tecnica dei giovani sportivi, costruendo con
pazienza e lungimiranza. Per crescere, infatti, i giovani hanno bisogno di tempo,
serenita e soprattutto di un ambiente che favorisca il loro sviluppo naturale,
senza pressioni indebite.

Viviamo in una societa in cui spesso la performance viene anteposta al be-
nessere, e cio ¢ particolarmente evidente nello sport giovanile. Molte volte si ve-
dono bambini trasformati precocemente in “mini-atleti”, con I'unico obiettivo di
ottenere risultati immediati, una pratica che, come ci insegna la scienza e I'espe-
rienza, e deleteria sia per la loro crescita fisica che per il loro equilibrio emotivo.
Questo libro ci invita a invertire tale tendenza, promuovendo un approccio che
valorizza il divertimento, la gradualita e 1o sviluppo armonioso di ogni individuo.

Un aspetto centrale che vorrei sottolineare e I'importanza di lasciare spazio
ai bambini e ai ragazzi di vivere la loro eta. Il gioco, il piacere di muoversi e di
sperimentare nuove abilita devono essere al centro di ogni programma di alle-
namento. Solo in un contesto sereno, ludico, dove le aspettative sono calibrate
sull’eta e sul livello di maturazione, i giovani atleti possono sviluppare le loro
potenzialita al massimo, senza subire lo stress che spesso deriva da genitori
ambiziosi o societa sportive poco lungimiranti.

In qualita di curatore di questa edizione, desidero anche evidenziare la strut-
tura pratica e accessibile del libro. Oltre a offrire spunti basati sulle evidenze
scientifiche, il testo propone programmi di allenamento specifici e progressivi,
pensati per accompagnare gli atleti dalla categoria Under 12 fino alla maturita
fisica e tecnica. E uno strumento utile per allenatori, preparatori atletici e geni-
tori che desiderano seguire un percorso formativo corretto, basato su evidenze
e metodologie collaudate.

Questa edizione italiana puo quindi essere un’occasione per diffondere un
messaggio importante: il successo nello sport, come nella vita, € il risultato di un
processo graduale, costruito con dedizione e pazienza. Non possiamo forzare i
tempi della crescita, ma possiamo offrire ai nostri giovani le condizioni migliori
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per esprimere tutto il loro potenziale, nel rispetto della loro unicita e del loro
benessere.

Ringrazio gli Autori per averci donato questo strumento di lavoro e riflessio-
ne. Sono certo che questo libro sara di grande utilita per chiunque abbia a cuore
lo sviluppo armonioso dei giovani atleti e voglia contribuire a costruire il futuro
dello sport in Italia.

Massimo Sacchetti



Prefazione

Allenatori e istruttori di giovani atleti potrebbero migliorare sensibilmente le
loro metodologie di allenamento adottando un concetto ispirato alla costruzio-
ne degli edifici: costruire dal basso verso I'alto, partendo da una base solida e la-
vorando progressivamente fino al tetto. Piu1 forte e 1la base, pili piani si potranno
costruire. Per analogia, piu forte & la base fisica degli atleti, maggiori saranno le
loro possibilita di crescere fino a diventare sportivi di alto livello.

Purtroppo, questo semplice concetto e raramente applicato nello sport gio-
vanile. Nel desiderio di produrre rapidamente atleti di successo, alcuni appas-
sionati di sport sono impazienti e iniziano a costruire “dal tetto in giu”. Altri,
invece, potrebbero non comprendere come applicare questo principio, a meno
che non vengano messi a conoscenza di informazioni scientifiche e metodologi-
che facilmente accessibili.

Senza una visione a lungo termine e linee guida adeguate, lo sviluppo dei
giovani atleti non raggiungera i risultati attesi. Nei programmi di allenamento
attualmente rivolti ai giovani, 'attenzione e principalmente rivolta all’acquisi-
zione di abilita tecniche e tattiche. Sebbene queste abilita siano determinanti
per raggiungere obiettivi sportivi, i giovani atleti devono anche essere coin-
volti in programmi di allenamento progressivi a lungo termine, finalizzati a
migliorare I'atletismo: la capacita di eseguire i movimenti e le azioni piu veloci
con la massima potenza e agilita possibile e per il tempo necessario nello spe-
cifico sport.

Lo scopo di questo libro ¢ discutere e proporre una metodologia di allena-
mento a lungo termine per i giovani atleti. Si prefigge di offrire a genitori e al-
lenatori programmi di allenamento specifici e progressivi, pensati per aiutare i
giovani atleti a realizzare i loro sogni sportivi. Questo libro condivide i metodi e
gli esercizi pilt moderni per allenare gli atleti dalla categoria Under 12 (U12) fino
al raggiungimento della maturita fisica e tecnica (U23).

Infine, questo libro non & solo un forum teorico. Al contrario, le informazioni
presentate in ogni sezione si basano sulla scienza e sulla migliore metodologia
disponibile. Pertanto, & pensato per essere applicato in ogni fase dello sviluppo
atletico.

Durante le varie fasi dello sviluppo atletico—dalla categoria Under 12 fino
alla Under 23 (U21-23)—sono state proposte linee guida specifiche da seguire
con i vostri atleti. Sono trattati anche argomenti come 1'alimentazione e i metodi
di valutazione dei progressi degli atleti, illustrando come li abbiamo utilizzati e
come potete seguirli. La parte piu ampia del libro e dedicata ai metodi da uti-
lizzare e a come applicarli per sviluppare forza specifica per lo sport, potenza,
velocita massima, agilita, flessibilita e resistenza specifica. La parte finale del
libro fornisce immagini di esercizi selezionati per sviluppare queste componenti
nell’allenamento e nella preparazione fisica dei giovani atleti.



Vi

Prefazione

Esporre i vostri atleti alle migliori metodologie di allenamento disponibili
richiede di seguire informazioni scientifiche comprovate, poiché funzionano e

sono utili per tutti.
Vi auguriamo sinceramente di applicare con successo le informazioni che vi

offriamo in questo lavoro.

Tudor Olimpius Bompa, PhD, DHC
Sorin Octavian Sarandan, PhD
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