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“GLI JUNIORES: CATEGORIA DI PASSAGGIO 
TRA SPORT LUDICO E PRESTATIVO” 



“Gli Juniores, categoria di passaggio tra sport 

ludico e prestativo " 

Passaggio di categoria 

ATLETI 

CON  

PROVENIENZA 

DA CATEGORIE 

GIOVANILI 

ATLETI 

PROVENIENTI 

DA ALTRI SPORT 

INIZIO ATTIVITA’ 

SPORTIVA 

SI TROVA SQUADRA 

E SI CONTINUA 

NON SI TROVA  

SQUADRA SI  

ABBANDONA 

O ATTIVITA’ 

MASTER 

SI CAMBIA ATTIVITA’  

SPORTIVA  

ATTIVITA’ PREVALENZA SU 

STRADA 

ESPERIENZE IN SPECIALITA’ 

PISTA – CRONOMETRO – 

MTB/CICLOCROSS 



“Gli Juniores, categoria di passaggio tra sport 

ludico e prestativo " 

lll 

Le indicazioni della Federazione e dei Tecnici, 

sono di orientare gli atleti anche alla pista, 

come attività formativa e parte integrante 

della preparazione 

 

Il vecchio detto LA PISTA FA MALE non 

esiste ! 
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L’atleta polivalente 

- Si diverte di più 

- Più stimoli allenanti 

- Più obiettivi 
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Normative 2012 

• Sono stati istituiti 4 week end per l’attività alternativa 
su tutto il territorio nazionale per le categorie 
Giovanissimi, Esordienti, Allievi, Juniores, che nel 
secondo weekend dei mesi di Aprile, Maggio, Giugno, 
Luglio avranno la possibilità di gareggiare solo su 
prove di abilità a specializzazione, come riportato:  
Giovanissimi: gimkana o primi sprint pista;  
Esordienti: pista e/o ciclocross;  
Allievi e Juniores: pista, cronometro e gare a frazione  
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Stimoli allenanti importanti 

Solo in gara o chi fa pista 
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Caratteristiche di performance di atleti Juniores con differenti specializzazioni 
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Attenzione ! Età cronologica spesso non rispetta l’età biologica 

Dati del 2009 
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“Gli Juniores, categoria di passaggio tra sport 

ludico e prestativo " 

Differenze tra performance di diverse specialità 
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Differenze tra performance di diverse specialità 
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Confronto migliori dilettanti 2011 – migliori junior 2010 
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Confronto primi anni U23 – migliori junior 2010 
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Conclusioni sulle capacità condizionali 

• Nelle categorie Juniores i parametri di prestazione 
sono già definiti per essere competitivi 

• E’ necessario sapere quali sono e il livello di partenza 
dell’atleta mediante Tests di valutazione 

• Consapevolezza che l’età cronologica spesso non 
coincide con quella biologica 

• Categoria Juniores importante per proporre atleti alle 
categorie U23 con un potenziale di partenza 
sufficiente per “partecipare” alle competizioni 

• Occorre un progetto di continuità tra categorie Allievi 
– Juniores – U23 
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Nuovi orientamenti dell’allenamento 

• Importanza dell’allenamento invernale dedicato allo sviluppo 
della forza con metodologia dell’allenamento funzionale 
(attenzione !! Uso limitato di pesi con metodiche corrette) 

• Allenamento della forza e potenza in bici (non solo SFR !!!) 

• Passaggio da allenamento a sensazioni ad allenamento gestito 
con strumenti di monitoraggio 

• Attenzione a volume e intensità in funzione del livello 
qualificativo dell’atleta 

• La Pista e Gare/preparazione Cronometro come “mezzo” di 
allenamento 

• Misura della prestazione (Test, tempi in pista/salita) con 
l’obiettivo del miglioramento personale 
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Il ruolo del DS  
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DS Juniores – U 23, quali differenze 

• DS JUNIORES 
• E’ in primis un educatore 

• Riconoscere, far maturare e 
valorizzare il potenziale atletico 

• Importanza all’attività ciclistica 
multidisciplinare 

• Insegna le basi necessarie per 
gestire il potenziale : 
allenamento, capacità 
tecnico/tattiche, corretta 
alimentazione 

• Gestione dei rapporti 
atleta/famiglia/società 

 

• DS U23 
• Valgono tutti i concetti degli 

Junior 

• Più consapevolezza 
dell’allenamento e delle 
metodologie 

• Molta importanza all’aspetto 
motivazionale 

• Utilizzo consapevole di 
strumentazione di monitoraggio 
della performance 

 

FORTE IMPEGNO EDUCATIVO NEL RISPETTO DELL’ETICA DELLO SPORT 
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Il passaggio da Juniores – U 23 

• Ambiente nuovo, si gareggia con atleti maturi anche di 5 – 6 anni più 
grandi 

• Meno “coccolati” che da Junior 
• Meno attenzione alla persona e più alla prestazione 
• Spesso società poco propense a risolvere problemi più autonomia 

dell’atleta 
• Numero maggiore di atleti (affiliazioni plurime) 
• Fatica ad adattarsi ad una maggiore richiesta di prestazione 
• Limitata possibilità nel riconfermare il proprio potenziale dimostrato negli 

junior 
• Pressione da parte delle società U23 
• Conflitto tra impegni scolastici (maturità) e tempo necessario per allenarsi 
• Difficoltà ad ambientarsi, continui impegni di gare e trasferte anche in 

settimana 
• Abbandono precoce, perché ? 
• Difficoltà ad ambientarsi con atleti più grandi 

 



Il bravo DS è : 

• Fa risultati con più atleti 

• Li fa migliorare dal punto di partenza 

• Trasmette passione 

• Li porta in condizione di poter affrontare la categoria successiva 

• Crea nella squadra armonia e forte senso di appartenenza 

• La squadra si costruisce anche senza bici 



Arrivare agli Under preparati 

• Livello atletico sufficiente a gestire gare e allenamenti della categoria 

• Nozioni sulle metodologie dell’allenamento 

• Ordine nella personale documentazione (Test, analisi ematiche, diario 
preparazione anni precedenti) 

• Buoni doti tecniche e di abilità in bici 

• Polivalenza nelle specialità 

• Saper usare strumenti e software per il monitoraggio dell’allenamento 

• Saper fare squadra 

• Conoscere i regolamenti 
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