letic
ATTIVITA A

—IERINT~
L'bertus . Moroﬂo

ESORDIENTI M/F (5-11 anni)

Il corso ha inizio a settembre ed ha termine argug prevede tre ore di allenamento settimanatigigise in
due sedute, il lunedi e il mercoledi dalle 18 48e30. La proposta educativa e indirizzata all’anino
sviluppo e al graduale e sistematico apprendimeéelle semplici regole del movimento coordinato e
razionale attraverso attivita individuali.

Semplici esercitazioni delle varie specialita @glética leggera introducono i bambini alla pratieila
disciplina; giochi di movimento e di gruppo complat la proposta favorendone la socializzazione e
l'integrazione.

Nell’'arco della stagione i bambini vengono inoltmgitati a partecipare alle giornate organizzatecdaitato
esordienti della Fidal Cuneo; solitamente quattimoperto nel periodo invernale ed altrettanteaspikte di
atletica durante la stagione estiva. Da sottolieae la societa € impegnata in prima linea
nell'organizzazione di queste manifestazioni proiah, anche grazie all’istruttore Valerio Dottoech
rappresenta un vero e proprio cardine del coméatwdienti provinciale.

1] Esordienti C 6-7 anni
1] Esordienti B 8-9 anni
1] Esordienti A 10-11 anni

Vengono ammessi ai corsi anche i bambini di 5 guenij quali e possibile effettuare il solo tesgggato
Libertas, dal momento che le categorie FIDAL paotdai 6 anni.

PROGRAMMA GARE

Corsa Campestre

m. 50 piani (con partenza in piedi)

m. 600

salto in alto

salto in lungo (con battuta libera anlx 1 m., distante dalla buca da m. 0,50 a nQ)1,5
lancio del Vortex

staffette 4x50 (le staffette 4x50 devessere disputate in corsia senza zona di cambio

Q 8 8 8 8 8 8 B8

Prove Multiple: biathlon e triathlda Ecelta delle gare € demandata ai rispettivi CaniRegionali,
privilegiando le specialita di piu facile appreneinto)

Nei concorsi (lungo-vortex) sia individuali che éngi nelle Prove Multiple, le prove a disposizigoer ogni
atleta sono tre, mentre nell’alto le prove per agléta sono un massimo di tre per ciascuna misura.

(Segue altre categorie)



RAGAZZI/E (12-13 anni)

Il corso prevede tre allenamenti settimanali, & dee I'uno, ed ha durata annuale.

La proposta educativa € indirizzata all'armonictuppo e al graduale, al sistematico apprendimeette
semplici regole del movimento coordinato e raziereahl consolidamento degli schemi motori di base,
attraverso attivita individuali e di gruppo.

Semplici esercitazioni tecniche nelle varie sp&@ialell'atletica leggera avviano i bambini allelsa della
disciplina piu idonea alle proprie attitudini psistche.

La disputa delle prime gare a livello provincialeegionale, in piu specialita, offre al ragazzpportunita di
misurare le proprie potenzialita, di confrontaisn ¢ coetanei e di cogliere importanti aspetti @eitopria
personalita.

PROGRAMMA GARE

] Corsa Campestre

] Corse: 60- A0®BOhs - staffetta 3 x 800 e 4x100 (senza vimzoha cambio)
] Salti: alttungo

] Lanci: pesorgoa Kg. 2 - vortex

] Marcia: pista Kin.

] Prove Multiple: triathlon e t&inlon (la scelta delle gare € demandata ai risp€bmitati

Regionali, privilegiando le specialita di piu facipprendimento)

m. 60hs M.: 6 ostacoli, h.0,60, distanze m.12,8&-m.7,50 - m. 10,50
Nei concorsi (lungo-peso-vortex) sia individualedhseriti nelle Prove Multiple, le prove a dispmsne per
ogni atleta sono tre, mentre nell’alto le prove @gni atleta sono un massimo di tre per ciascursainai

(Segue altre categorie)



CADETTI/E (14-15 ANNI)
ALLIEVI (16-17)
JUNIORES (18-19)

L'attivita agonistica si sviluppa nell'arco temgderannuale che va da novembre ad ottobre dell'anno
successivo con periodi di preparazione e periodnesgici. || numero di giorni e di sedute di allemento
sono decise dal tecnico a seconda del livelloadksta.

Le categorie interessate sono: cadetti, allieviigtes, promesse e seniores. Per ognuna di essaicit
adottano strategie di allenamento che variano @nslecdell’'eta e della qualificazione dell'atleessb. Per la
categoria cadetti I'allenamento e rivolto all'asigione degli elementi fondamentali della disciglmal
miglioramento delle capacita morfo-funzionali challsciplina stessa impegna.

Per la categoria allievi le varie programmazionideno al consolidamento degli elementi tecnici gpee
allo sviluppo delle capacita fisiche specificheZfg velocita, resistenza, ecc.). Per le categanier,
promesse e senior, l'allenamento é rivolto al catiaffinamento della tecnica specifica e all'udter
sviluppo delle capacita fisiche funzionali al conid miglioramento delle capacita tecniche attravers
l'incremento dei carichi di lavoro.

L'attivita agonistica impegna gli atleti, generaihtee nel periodo invernale con la partecipaziogara
indoor e alle corse campestri; nel periodo estioaprile ad ottobre con gare all'aperto con tatte
manifestazioni federali

PROGRAMMA GARE CADETTI

D Corse: m. 8800 - 1000 - 2000 - 100hs - 300hs - 4x100 —3 0100
(7] Salti: altasta - lungo - triplo (battuta m.9 e m.11)

1] Lanci: peso.Kg disco kg. 1,5 - martello Kg. 4 - giavellogn 600
7] Marcia: pista K.

@ Prove Multiple: Pentathlon (100hdte a giavellotto — lungo — 1000) (Il Pentathlondpessere effettuato
anche in duerigate)

PROGRAMMA GARE CADETTE

1] Corse: m. 800 - 1000 - 2000 - 80hs - 300hs - 4 x 100 - BGOL
] Salti: altasta- lungo - triplo (battuta m.7 e m.9)

/] Lanci: peso.Bg disco kg. 1 - martello Kg. 3 - giavellotto 400
] Marcia: pista K.

@ Prove Multiple Pentathlon (80hs ealgiavellotto — lungo - 600) (Il Pentathlon pssere effettuato
anche in duerigate)



