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ESTRATTO PROGRAMMA ATLETICO-COORDINATIVO 

DI BASE PER GIOVANISSIMI B 

 

Lavori basati sulla potenza metabolica (parametrici) 
 

 

Possono essere lineari o navetta; il carico viene strutturato in watt/Kg e permette di organizzare 

vari mezzi allenanti, mantenendo costante il carico.  

Sono protocolli che possono essere estremamente utili nella valutazione degli atleti anche a lungo 

termine. 

Protocollo a navetta: si fissa un carico di lavoro di Potenza metabolica, espresso in watt. 

Indicativamente 12-14 w per dei Giovanissimi B (probabilmente l’ideale è 12w le prime volte, 

anche per non traumatizzarli). La struttura da allestire è formata da 2 file di riferimento (coni o 

cinesini) come in figura sotto, la cui distanza deve essere individualizzata in base al carico che si 

vuole somministrare (vedi tabella sotto). 

 

 

 
 

L’esercitazione consiste nel percorrere il tragitto tra cono/cono 2-3 volte con una pausa definita. La 

distanza e la pausa determineranno il carico allenante (cioè lo stimolo allenante): nella Tabella 

sotto è possibile vedere le caratteristiche delle navette.  
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Ad esempio, se voglio far effettuare un carico di 13 watt con stimolo Prevalentemente Aerobico 

(Test Giovanissimi B) dovrò allestire 2 righe distanti  22m, da effettuare andata/ritorno/andata (2 

Navette) in 20” con 10” di pausa (per almeno 8’ totali). Dalla tabella è facile comprendere come sia 

possibile, modificando distanze e tempi, cambiare il carico di lavoro e le caratteristiche 

dell’esercitazione/test. Sono da considerare 2 elementi fondamentali per eseguire il protocollo: 

1) Somministrarlo 2 allenatori alla volta; uno detta i tempi, e l’altro controlla “come” viene 

eseguito e chi fa più fatica. 

2) Eseguire i cambi di direzione alternativamente con il piede destro e sinistro; cambiare direzione 

sempre con lo stesso piede, comporta un carico disomogeneo sulle catene muscolari, 

predisponendo facilmente all’infortunio. 

Starà poi all’esperienza ed all’intuito del preparatore somministrare i carichi più opportuni alla 

situazione considerata. 

 

Protocolli lineari 
Importante considerare che per gli adulti, nei lavori lineari (cioè senza navette), per avere lo stesso 

livello di affaticamento, è necessario 1 watt in meno. Cioè, se con le navette lavoro a 16w, con i 

lavori lineari lavorerò a 15 watt. Non è detto che possa essere così anche per i giovani. 

 

• 12 Watt lineari: correre 41 metri dritti in 10” e riposarsi per 10” da fermo. Tornare in 10” 

(stessa distanza) e riposare 10” da fermo….di continuo per 8’. 

• 13 Watt lineari: idem di sopra, ma la distanza da correre è di 43m. 

• Protocollo variato (12 w): usando sempre intervalli di 10” di corsa e 10” fermo, variare le 

distanze di corsa lineare, facendo 3 linee sul terreno distanti (da quella iniziale) di 44m, 40m e 

38m. Sostanzialmente per i primi 40” si usa la prima distanza, per i secondi 40” la seconda 

distanza, ecc. 

• Protocollo variato (13 w): idem come sopra, ma le distanze sono 41, 43 e 45m 
 


