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Dai principi generali 
dell’allenamento alla 

personalizzazione del lavoro 

Conoscere la performance del singolo atleta per migliorarla 
 

Indagare l’aspetto quantitativo della prestazione nella danza sportiva basata su 
aspetti quali/quantitativi 

 

Personalizzare Programmare 

Applicazione 
 
• Scientifica 
• Intelligente 
• Efficace 
• Eticamente corretta 

Programma di lavoro 
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Personalizzare 

 Passare dal generale al particolare 

 Calibrare 

 

Customizzazione del 
processo di allenamento 
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REPORT SULLA VALUTAZIONE DELL’ATLETA  
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REPORT SULLA VALUTAZIONE DELL’ATLETA  

Per la programmazione dell’allenamento specifico 

Per la consapevolezza dell’atleta                              Motivazione 

 

Pedagogia sportiva  
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Elementi di base per un corretto warm-up 

nella danza sportiva 

Laura Pantanella Incontro del 24 febbraio 2013 

Specificità 



Università di Roma “Tor Vergata” – Corsi di Laurea in Scienze Motorie – Federazione Italiana Danza Sportiva 

 

 

Aspetto  Ecologico 

•Padroneggiare delle “routine tipo” da poter eseguire in: 

•Qualsiasi luogo (palestra; sala da ballo; …) 

•In spazi più o meno ridotti 

•Indossando costumi e scarpe di allenamento o di gara 

•In modo individuale o a coppie 

•Anche senza l’ausilio di attrezzi specifici 

•Senza la supervisione di un personal trainer 
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