
PATERNO’, 18 NOVEMBRE 2018



La seduta di allenamento va fondata su queste tre prospettive: 

PROSPETTIVA ENERGETICA 

PROSPETTIVA MOTIVAZIONALE 

PROSPETTIVA DELL’APPRENDIMENTO TECNICO 



Nella seduta di allenamento possiamo individuare tre fasi 

FASE INIZIALE  
o PREPARATORIA 

FASE CENTRALE o  
PRINCIPALE  

FASE CONCLUSIVA  
o  

FINALE 



Le attività dovranno 

•  Essere adatte all’allievo 
•  Essere significative 
•  Garantire la pratica del numero massimo possibile di atleti 

contemporaneamente e un’adeguata esposizione allo stimolo 
•  Garantire un effetto fisiologico sufficiente 
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