
Le capacità condizionali e il loro utilizzo negli adolescenti

Introduzione
Fondamentali per la preparazione motoria e fisica
Comprendono:

Forza
Resistenza
Velocità
Mobilità articolare

Influenze:
Fattori genetici
Allenamento

Sviluppo significativo durante l'adolescenza
Importanza di un allenamento calibrato in base a sesso e crescita individuale

La Forza
Definizione: capacità di generare tensione muscolare per superare resistenze
Differenze di sviluppo:

Maschi: maggiore ipertrofia muscolare per effetto del testosterone
Femmine: crescita più graduale, meno legata alla massa muscolare

Esercizi consigliati:
Corpo libero: flessioni, squat, plank
Carichi leggeri per evitare squilibri posturali

La Resistenza
Definizione: capacità di sostenere uno sforzo prolungato
Differenze fisiologiche:

Maschi: maggiore capacità aerobica (dimensione cardiopolmonare, emoglobina)
Femmine: miglioramento possibile con allenamento regolare

Attività consigliate:
Corsa continua
Circuit training
Sport di squadra
Benefici: sviluppo efficace, socializzazione, benessere psicofisico



La Velocità
Definizione: capacità di eseguire un movimento nel minor tempo possibile
Fattori determinanti:

Rapidità di contrazione muscolare
Coordinazione
Reattività neuromuscolare

Differenze di sviluppo:
Maschi: maggiore massa muscolare e potenza esplosiva
Femmine: migliori nella rapidità di reazione e coordinazione

Esercizi consigliati:
Sprint brevi
Giochi di agilità
Esercizi di reattività con stimoli visivi o sonori

La Mobilità Articolare
Definizione: capacità di eseguire movimenti ampi e fluidi
Differenze tra sessi:

Femmine: maggiore flessibilità per fattori ormonali e strutturali
Maschi: generalmente meno flessibili

Importanza dell'allenamento:
Prevenzione infortuni
Miglioramento della qualità del movimento

Esercizi consigliati:
Stretching
Allungamento muscolare

Conclusione
Importanza dello sviluppo equilibrato delle capacità condizionali
Adattare l'allenamento alle differenze individuali
Approccio variegato per migliorare prestazioni fisiche
Favorire il benessere e la motivazione allo sport


