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Per programmazione intendiamo la sistematizzazione dei contenuti
del processo di allenamento in conformità agli obiettivi finali della
preparazione dell’atleta ed ai principi specifici che determinano le
forme razionali di organizzazione dei carichi di allenamento. La

La ProgrammazioneLa Programmazione

forme razionali di organizzazione dei carichi di allenamento. La
programmazione dell’allenamento si basa sulla procedura delle prese
di decisione che riguardano:

1. La definizione della strategia generale della preparazione dell’atleta
2.La scelta della variante ottimale e l’analisi delle variabili

nell’impostazione del processo di allenamento a tutti i livelli della
sua organizzazione



Zona Limite Distanza Max FC FC Med. Tempo Percentuale

Bassa Intensità 60 a 120 BPM 32,8 mt 121 118 2.28 8,50%

Intensità medio 
bassa 120 a 140 BPM 122,0 mt 142 129 5.32 19,00%

Intemdità media 
alta 140 a 160 BPM 401,0 mt 166 154 9.16 31,80%

Intensità  Alta 160 a 168 BPM 286,6 mt 172 164 6.42 23,00%

Intensità alta 2 168 a 183 BPM 207,6 mt 183 172 5.06 17,50%

Intensità sub 
massimale 183 BPM a -->> 3,6 mt 180 180 0.07 0,40%

Totale 1.053,7 mt 183 152 29.11.00 100,00%

Partita maschile: Italia – T.Harcourt
Ruolo Punta



ModelloModello StrutturaleStrutturale AllargatoAllargato delladella condizionecondizione fisicafisica giocatoregiocatore
didi CanoaCanoa PoloPolo

Adattato da Gerish 1982



Che cosa si intende per Giovane Canoista di Canoa Polo.Che cosa si intende per Giovane Canoista di Canoa Polo.

Attività Allievi e CadettiAttività Allievi e Cadetti Attività da Categoria RagazziAttività da Categoria Ragazzi

La ProgrammazioneLa Programmazione

Programmazione Differente rispetto ad Obiettivi DifferentiProgrammazione Differente rispetto ad Obiettivi Differenti



Che cosa si intende per Canoa Polo Giovanile.Che cosa si intende per Canoa Polo Giovanile.

LaLa duratadurata ee lala strutturastruttura delladella preparazionepreparazione pluriennalepluriennale dipendonodipendono daidai seguentiseguenti fattorifattori::

1.1. LaLa strutturastruttura dell’attivitàdell’attività didi garagara
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1.1. LaLa strutturastruttura dell’attivitàdell’attività didi garagara
2.2. LeLe leggileggi didi svilupposviluppo delledelle diversediverse componenticomponenti delladella maestriamaestria sportivasportiva ee delladella

formazioneformazione deidei processiprocessi didi adattamento,adattamento, specificispecifici didi unouno sportsport oo didi unauna disciplinadisciplina
sportivasportiva..

3.3. LeLe particolaritàparticolarità individualiindividuali ee sessualisessuali deglidegli atletiatleti
4.4. L’etàL’età nellanella qualequale l’atletal’atleta haha iniziatoiniziato l’allenamento,l’allenamento, ee ancheanche quellaquella inin cuicui haha cominciatocominciato

lala preparazionepreparazione specialespeciale
5.5. IlIl contenutocontenuto deldel processoprocesso d’allenamentod’allenamento..

QuestiQuesti fattorifattori predeterminanopredeterminano lala duratadurata totaletotale delladella preparazionepreparazione pluriennale,pluriennale, ilil tempotempo
necessarionecessario perper raggiungereraggiungere lele massimemassime prestazioniprestazioni sportivesportive comecome l’etàl’età inin cuicui vengonovengono
ottenuteottenute..



Perché l’attività di gara è permessa dalla categoria ragazziPerché l’attività di gara è permessa dalla categoria ragazzi

1.1. ForseForse perchéperché sisi ritieneritiene cheche inin etàetà evolutivaevolutiva possapossa arrecarearrecare deidei dannidanni osteoosteo ––
articolariarticolari..

2.2. IlIl MezzoMezzo (canoa(canoa ee pagaia)pagaia)..
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2.2. IlIl MezzoMezzo (canoa(canoa ee pagaia)pagaia)..
3.3. SportSport didi ContattoContatto..

La Canoa PoloLa Canoa Polo Gioco SportivoGioco Sportivo Rilevante Parte LudicaRilevante Parte Ludica

Possibilità di Possibilità di Acquisire Acquisire 
Esperienze Motorie in Esperienze Motorie in 

Canoa GiocandoCanoa Giocando
MultilateralitàMultilateralità



La canoa polo è un gioco 
sportivo.

La canoa polo La canoa polo 

Quali sono le caratteristiche 
di un’atleta di canoa polo?



La Preparazione  InizialeLa Preparazione  Iniziale

L’ObiettivoL’Obiettivo èè farfar acquisireacquisire alal giovanegiovane atletaatleta unauna molteplicitàmolteplicità didi esperienzeesperienze motoriemotorie
indirizzateindirizzate adad acquisireacquisire unauna ampiaampia basebase tecnicatecnica inin modomodo dada permetterglipermettergli l’assimilazionel’assimilazione
didi un’ampiaun’ampia varietàvarietà didi molteplicimolteplici azioniazioni motoriemotorie..

Canoa Polo è una Disciplina Open SkillCanoa Polo è una Disciplina Open SkillCanoa Polo è una Disciplina Open SkillCanoa Polo è una Disciplina Open Skill

Sport in cui la sequenza dell’azione è guidata dalle situazione ambientali che si modifica
in modo connaturato allo sport stesso.
Sono determinanti i fattori percettivi, le abilità tecniche e tattiche



E’E’ unouno sportsport didi situazionesituazione basatobasato sull’anticipazionesull’anticipazione..
ÈÈ caratterizzatocaratterizzato dada unauna elevataelevata varietàvarietà didi azioniazioni motoriemotorie inin condizionecondizione didi affaticamentoaffaticamento
CompensateCompensate dada unauna attivitàattività adad intensitàintensità VariabileVariabile

LeLe CapacitàCapacità CoordinativeCoordinative svolgonosvolgono unun ruoloruolo primarioprimario nellanella costruzionecostruzione deldel gesto,gesto, mama
sonosono fortementefortemente sostenutesostenute dada unun utilizzoutilizzo pienopieno didi tuttitutti gligli aspettiaspetti collegaticollegati allealle capacitàcapacitàsonosono fortementefortemente sostenutesostenute dada unun utilizzoutilizzo pienopieno didi tuttitutti gligli aspettiaspetti collegaticollegati allealle capacitàcapacità
condizionalicondizionali

PerPer poterpoter raggiungereraggiungere elevateelevate prestazioniprestazioni tecniche,tecniche, devedeve essereessere inin possessopossesso didi elevatoelevato
controllocontrollo ee sensosenso percettivopercettivo neinei suoisuoi movimentimovimenti ee nellenelle suesue estrinsecazioniestrinsecazioni motoriemotorie::
questoquesto controllocontrollo sisi sviluppasviluppa solosolo attraversoattraverso unun precisopreciso lavorolavoro didi arricchimentoarricchimento deldel
patrimoniopatrimonio gestualegestuale cheche vieneviene fornitofornito nell’allenamentonell’allenamento concon unun elevatoelevato ee variatovariato
ventaglioventaglio didi esperienzeesperienze motoriemotorie inin particolarparticolar modomodo concon ii giovanigiovani



IlIl ruoloruolo delladella preparazionepreparazione devedeve essereessere tesatesa alal conseguimentoconseguimento delladella condizionecondizione fisicafisica..

LaLa preparazionepreparazione FisicaFisica SpecialeSpeciale assumeassume lala funzionefunzione didi sostegnosostegno ee didi
substrato,substrato, agendoagendo inin manieramaniera complementarecomplementare..

IlIl ruoloruolo delladella preparazionepreparazione FisicaFisica SpecificaSpecifica e’e’ quellaquella piùpiù correlatacorrelata aiai gestigesti tecnicitecnici
specificispecifici eded haha lolo scoposcopo didi valorizzarevalorizzare lele capacitàcapacità motorie,motorie, inin fasefase inizialeiniziale perper
permetterepermettere all’atletaall’atleta didi svolgeresvolgere lala suasua attivitàattività definendodefinendo lele abilitàabilità tecnichetecniche (aiutando(aiutando
poipoi lolo svilupposviluppo fisiologicofisiologico inin modomodo armonicoarmonico ee completo)completo) eded enen seguito,seguito, potenziandopotenziando
gligli aspettiaspetti fisicofisico -- metabolicimetabolici propripropri didi questoquesto sportsport..



Profilo delle abilità e capacità del 
giocatore di canoa polo

CAPACITÀCAPACITÀ MOTORIEMOTORIE
ElementiElementi essenzialiessenziali delladella capacitàcapacità didi prestazioneprestazione motoriamotoria ee sportivasportiva.. SonoSono
presuppostipresupposti funzionalifunzionali perper l’apprendimentol’apprendimento ee l’esecuzionel’esecuzione didi azioniazioni motoriemotorie fisicofisico
sportivesportive..

ABILITÀ TECNICHE ABILITÀ TECNICHE 
Componente della attività umana automatizzata attraverso l’apprendimento e la Componente della attività umana automatizzata attraverso l’apprendimento e la 
ripetizione sulla base delle capacità motorie.ripetizione sulla base delle capacità motorie.

ABILITÀ TATTICHEABILITÀ TATTICHE
Elementi automatizzati delle azioni tattiche che permettono di eseguire azioni Elementi automatizzati delle azioni tattiche che permettono di eseguire azioni 
di attacco e di difesa in base a determinate fasi di gioco.di attacco e di difesa in base a determinate fasi di gioco.



Il Livello di preparazione tattica degli atleti dipende dal loro grado di assimilazione Il Livello di preparazione tattica degli atleti dipende dal loro grado di assimilazione 
dei mezzi (azioni tattiche), dei tipi di tattica (in relazione alla fase di gioco) e delle dei mezzi (azioni tattiche), dei tipi di tattica (in relazione alla fase di gioco) e delle 
forme (tattica individuale o di squadra).forme (tattica individuale o di squadra).

Le Le Conoscenze Tattiche Conoscenze Tattiche rappresentano l’insieme delle nozioni sui mezzi, i tipi e le rappresentano l’insieme delle nozioni sui mezzi, i tipi e le 
forme di tattica sportiva e sulle loro applicazione nell’attività di gara.forme di tattica sportiva e sulle loro applicazione nell’attività di gara.forme di tattica sportiva e sulle loro applicazione nell’attività di gara.forme di tattica sportiva e sulle loro applicazione nell’attività di gara.

Le Le Abilità Tattiche Abilità Tattiche sono una forma di espressione della coscienza della atleta che si sono una forma di espressione della coscienza della atleta che si 
rispecchi a in azioni realizzate in base a conoscenze tattiche.rispecchi a in azioni realizzate in base a conoscenze tattiche.

Le Le Abitudini Tattiche Abitudini Tattiche sono rappresentata dalle azioni tattiche memorizzate, delle sono rappresentata dalle azioni tattiche memorizzate, delle 
combinazioni tra azioni individuali e di gruppo.combinazioni tra azioni individuali e di gruppo.

Il Il Pensiero Tattico Pensiero Tattico è il raggiungimento che l’atleta compie durante l’attività è il raggiungimento che l’atleta compie durante l’attività 
sportiva, in condizione di pressione temporale e di tensione psichica, diretta alla sportiva, in condizione di pressione temporale e di tensione psichica, diretta alla 
soluzione di compiti tattici concreti.soluzione di compiti tattici concreti.



Tecniche Semplici

Tecniche 
complesse

Esercizi Tecnici 
Tattici

Tattica

Gioco



Capacità 
condizionali

Capacità 
coordinative

Conoscenze, Abilità e 
Pensiero Tattico

Giocatore



Profilo delle abilità e capacità del 
giocatore di canoa polo

Capacità Coordinative Abilità Motorie

Tecnica

Capacità 
Capacità 

Capacità di Prestazione del 
Giocatore di Canoa Polo

Forza Rapidità ResistenzaMobilità Articolare

Condizione

Capacità 
psichiche

Fattori di 
predisposizione 
costituzionali,di 

salute

Capacità 
tecnico - cognitive

Capacità sociali
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LaLa preparazionepreparazione pluriennalepluriennale dell’atletadell’atleta puòpuò essereessere definitadefinita comecome insiemeinsieme didi tappetappe
relativamenterelativamente autonome,autonome, mama contemporaneamentecontemporaneamente dipendentidipendenti l’unal’una dall’altradall’altra..

PerPer preparazionepreparazione inizialeiniziale sisi intendeintende quellaquella fasefase ii cuicui obiettiviobiettivi sonosono::

•• IlIl rafforzamentorafforzamento delladella salutesalute•• IlIl rafforzamentorafforzamento delladella salutesalute
•• lala preparazionepreparazione fisicafisica multilateralemultilaterale
•• l’eliminazionel’eliminazione didi carenzecarenze nellonello svilupposviluppo fisicofisico
•• l’insegnamentol’insegnamento delladella tecnicatecnica dellodello sportsport ee deidei primiprimi elementielementi tattici,tattici, ee deidei
diversidiversi eserciziesercizi ausiliariausiliari ee didi preparazionepreparazione specialespeciale..

LaLa preparazionepreparazione deidei giovanigiovani atletiatleti principiantiprincipianti devedeve essereessere caratterizzatacaratterizzata dada unauna
pluralitàpluralità didi metodimetodi ee mezzi,mezzi, dada un’ampiaun’ampia utilizzazioneutilizzazione didi eserciziesercizi didi altrialtri sportsport ee didi
giochigiochi sportivi,sportivi, quindiquindi inin generale,generale, dell’utilizzazione,dell’utilizzazione, comecome sistemasistema educativoeducativo deldel
metodometodo ludicoludico..



La Preparazione  InizialeLa Preparazione  Iniziale

Tecnica di Canoa

Avanzamento

Spostamenti laterali

Rotazione

Tecnica di Base

Tecnica di pallone

Tecnica di pagaia

Tecnica di pagaia - pallone

Rotazione
Percezione

Tecniche Combinate
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LaLa preparazionepreparazione deidei giovanigiovani atletiatleti principiantiprincipianti devedeve essereessere caratterizzatacaratterizzata dada unauna
pluralitàpluralità didi metodimetodi ee mezzi,mezzi, dada un’ampiaun’ampia utilizzazioneutilizzazione didi eserciziesercizi didi altrialtri sportsport ee didi
giochigiochi sportivi,sportivi, quindiquindi inin generale,generale, dell’utilizzazione,dell’utilizzazione, comecome sistemasistema educativoeducativo deldel
metodometodo ludicoludico..

ATTIVITA’ LUDICA IN CANOAATTIVITA’ LUDICA IN CANOA

Ricerca di strategie 
atte a incrementare 
l’esperienza motoria



Ricerca di strategie 
atte a incrementare 
l’esperienza motoria

Memoria Motoria Anticipazione Motoria
l’esperienza motoria

Conoscenze Tattiche Abilità Tattiche



Marcature



Inferiorità Numerica





Elementi di tattica 
Posizionamento Base



Elementi di tattica 
Posizionamento Base

Devono essere tesi:Devono essere tesi:

1.1. Applicazione degli elementi tecnici in situazione tattiche definite.Applicazione degli elementi tecnici in situazione tattiche definite.
2.2. Conoscenza dello spazio di gioco e del possibile posizionamento.Conoscenza dello spazio di gioco e del possibile posizionamento.

L’allenatore dovrà costruire degli esercizi a carattere speciale in cui ci sia la possibilità L’allenatore dovrà costruire degli esercizi a carattere speciale in cui ci sia la possibilità 
da parte dell’atleta di accrescere le proprie abilità tecnica unitamente alle abilità da parte dell’atleta di accrescere le proprie abilità tecnica unitamente alle abilità 
tattiche nella finalità di conseguire delle prime abitudini tattiche.tattiche nella finalità di conseguire delle prime abitudini tattiche.



….. e le capacità condizionali….. e le capacità condizionali

RisultaRisulta utileutile inin questaquesta fasefase unauna “preparazione“preparazione generalizzata”generalizzata” cheche
permettapermetta alal tecnicotecnico didi favorirefavorire ilil rafforzamentorafforzamento delladella salutesalute ee
unauna preparazionepreparazione fisicafisica multilateralemultilaterale cheche prepariprepari ilil giovanegiovane
atletaatleta aa unauna preparazionepreparazione “tecnica”“tecnica” maggiormentemaggiormente specializzataspecializzata..atletaatleta aa unauna preparazionepreparazione “tecnica”“tecnica” maggiormentemaggiormente specializzataspecializzata..
EserciziEsercizi aa caratterecarattere TecnicoTecnico –– coordinativocoordinativo..

Tecnica
50%

Tattica
20%

Condizionale
30%Tecnica

Tattica

Condizionale



Tappa preliminare di baseTappa preliminare di base

Gli obiettivi principali di questa tappa sono:Gli obiettivi principali di questa tappa sono:

•• lo sviluppo multilaterale della capacità fisiche dell’organismolo sviluppo multilaterale della capacità fisiche dell’organismo
•• il rafforzamento della salute dei giovani atletiil rafforzamento della salute dei giovani atleti
•• l’eliminazione di carenze nel loro stato di preparazione fisical’eliminazione di carenze nel loro stato di preparazione fisica
•• la creazione di un potenziale motorio per l’acquisizione di molte abitudini di la creazione di un potenziale motorio per l’acquisizione di molte abitudini di •• la creazione di un potenziale motorio per l’acquisizione di molte abitudini di la creazione di un potenziale motorio per l’acquisizione di molte abitudini di 
movimento , comprese quelle che corrispondono alla specificità della disciplina movimento , comprese quelle che corrispondono alla specificità della disciplina 
sportiva.sportiva.



Tecniche Combinate
Esercitazioni a 

Tecniche Combinate 
Complesse

Tappa preliminare di baseTappa preliminare di base

Tecniche Combinate
Esercitazioni a 

maggiore intensità

Tecniche Combinate
Simulazione Tattiche 

Incremento delle 
Abitudini Tattiche 















Tecnica
40%

Condizionale
30%

Tecnica

Tattica

Condizionale

Tecnica
20%

Condizionale
30%

Tecnica

Tattica

Condizionale

….. e le capacità condizionali….. e le capacità condizionali

Tattica
30%

Condizionale

Tattica
50%

Condizionale

LaLa preparazionepreparazione devedeve avereavere caratterecarattere generalegenerale ee devedeve essereessere tesatesa alal supportosupporto delledelle
svilupposviluppo delledelle abilitàabilità tecnichetecniche dell’atletadell’atleta.. L’esercitazioneL’esercitazione aa caratterecarattere specificospecifico devonodevono
aumentareaumentare garantendogarantendo unun miglioramentomiglioramento gradualegraduale delledelle abilitàabilità dell’atletadell’atleta.. L’aumentoL’aumento
precoceprecoce didi taletale esercitazioniesercitazioni determinadetermina unun aumentoaumento delladella prestazioneprestazione mama puòpuò avereavere unun
effettoeffetto negativonegativo sullasulla futurafutura maestriamaestria sportivasportiva..



Tappa della preparazione Tappa della preparazione 
specializzata di basespecializzata di base

InIn questaquesta fasefase sisi usanousano mezzimezzi cheche permettonopermettono didi aumentareaumentare ilil potenzialepotenziale funzionalefunzionale
dell’organismodell’organismo dell’atleta,dell’atleta, ilil cuicui caratterecarattere sisi avvicinaavvicina alal massimomassimo all’attivitàall’attività didi garagara..

Aumento del 
potenziale 

motorio del 
giocatore di 
canoa polo

Capacità dell’atleta di 
utilizzare il potenziale 

in situazione di 
competizione e di 

gara

Aumento 
della 

maestria 
sportiva

Gestione e controllo 
della dinamica 
dell’aumento 

dell’intensità degli 
stimoli allenanti 

nell’organismo ed analisi 
degli adattamenti



Tecnica
10%

Condizionale
30%

Tecnica

Tattica
60%

Tecnica

Tattica

Condizionale



Esercitazioni a 

Tecniche Combinate 
Complesse

Esercitazioni tattiche 

Pensiero Tattico

Tecniche Combinate

Esercitazioni a 
maggiore intensità

Indirizzate a una 
specifica componente 

condizionale

Tecniche Combinate
Simulazione Tattiche 

Incremento delle 
Abitudini Tattiche 

Esercitazioni tattiche 
indirizzate a una 

precisa componente  
condizionale







GRAZIE PER L’ATTENZIONE
rodolfo.vastola@libero.itrodolfo.vastola@libero.it


