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LL’’interazione interazione 
coachcoach--preparatorepreparatore fisicofisico

Taranto, 2 ottobre 2005Taranto, 2 ottobre 2005
PalaMazzola, ore 9.30PalaMazzola, ore 9.30

Mimmo Santarcangelo, preparatore fisico Mimmo Santarcangelo, preparatore fisico 
““Pasta AmbraPasta Ambra”” TarantoTaranto
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PerchPerchéé questo clinic ?questo clinic ?

LL’’idea di organizzare questo clinic idea di organizzare questo clinic èè
scaturita da una serie di domande poste scaturita da una serie di domande poste 
ad alcuni allenatori, riguardanti la ad alcuni allenatori, riguardanti la 
differenza esistente tra il nostro basket differenza esistente tra il nostro basket 
femminile e quello di altre nazioni femminile e quello di altre nazioni 
europeeeuropee
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Il confronto con le Il confronto con le 
altre nazioni europeealtre nazioni europee

La questione La questione ““fisicafisica””
LL’’intensitintensitàà
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LL’’intensitintensitàà

Cosa significa Cosa significa ““intensitintensità”à” in allenamento in allenamento 
ed in partita?ed in partita?
Come si raggiunge una alta intensitCome si raggiunge una alta intensitàà??
EE’’ sempre utile?sempre utile?
Come si misura?Come si misura?
Il recupero di cui necessita?Il recupero di cui necessita?
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Quale organizzazione di lavoro?Quale organizzazione di lavoro?
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Presupposti per una Presupposti per una 
interazione efficace interazione efficace 

(Gaetano (Gaetano GebbiaGebbia 2003)2003)

Condivisione del progettoCondivisione del progetto
ConformitConformitàà di approcciodi approccio
UniformitUniformitàà del linguaggiodel linguaggio
DisponibilitDisponibilitàà ad apprenderead apprendere
FlessibilitFlessibilitàà
DisponibilitDisponibilitàà di tempodi tempo
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Rapporto tempi di lavoro Rapporto tempi di lavoro 
tecnicotecnico--fisico regular seasonfisico regular season
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Lavoro tecnico stessa settimanaLavoro tecnico stessa settimana
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OSSERVAZIONIOSSERVAZIONI
Roberto Colli 2003Roberto Colli 2003

McInnesMcInnes (1995)(1995) ha rilevato durante un ha rilevato durante un 
incontro di basket lincontro di basket l’’89% 89% ++ 2% della FCMAX 2% della FCMAX 
Inoltre il 15% del tempo la FC dei giocatori Inoltre il 15% del tempo la FC dei giocatori èè
sopra il 95% della FCMAXsopra il 95% della FCMAX

COLLI DISTINGUE TRE FASCE DI INTENSITCOLLI DISTINGUE TRE FASCE DI INTENSITÀÀ
MEDIAMEDIA (80(80--87% della FCMAX) dove si collocano 87% della FCMAX) dove si collocano 
le fasi di recupero di gioco (timeout, liberi, falli)le fasi di recupero di gioco (timeout, liberi, falli)
ALTA ALTA (88(88--95% della FCMAX ) dove si collocano 95% della FCMAX ) dove si collocano 
le fasi attive di breve e media durata le fasi attive di breve e media durata 
MAXMAX (>95% della FCMAX) dove si collocano le (>95% della FCMAX) dove si collocano le 
fasi di gioco prolungate (non realizzando per 2fasi di gioco prolungate (non realizzando per 2--3 3 
azioni)azioni)
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Come individuare Come individuare 
la FCla FCmax max ??
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Il test navetta identifica la Il test navetta identifica la 
FCMAX con 5 b/FCMAX con 5 b/minmin in piin piùù
LL’’allenamento prevede allenamento prevede 
anche fasi di alta intensitanche fasi di alta intensitàà . . 
Siamo in zona partita per 47Siamo in zona partita per 47’’
Roberto Colli 2003Roberto Colli 2003
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Analisi frequenza cardiaca Worknavetta

allenamento

% Fc Max % Work per zona Tempo(min)
<80% 43% 36
80-85% 11% 9
85-90% 16% 13
90-95% 18% 15
>95% 12% 10

100% 84
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Esempio Test NavettaEsempio Test Navetta
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Persona
Esercizio
Nota

Media RecuperoData
Ora

FC / bpm Riepilogo file (%)

Tempo / hh:mm:ss

Curva Copyright by Polar Electro Oy

0.00.00.0 0.05.00.0 0.10.00.0

123 bpmCostalunga Anna
2005/09/01 17.02.17 17.02.17.0

01/09/2005
Durata dell'esercizio: 0.27.58.2

Test Navetta 1.09.2005

-18 bpm

Periodo selezionato: 0.00.00.0 - 0.27.55.0 (0.27.55.0)

0.3 %

99.7 %

Ora: 0.00.00.0            
FC: 84                        



mimmosant@libero.it

Controllo individuale Controllo individuale 
delldell’’allenamentoallenamento

Giocatrice Anna CostalungaGiocatrice Anna Costalunga
dal Test Navetta del 1.9.2005 dal Test Navetta del 1.9.2005 

FCFCmax max presunta: 186+5 = presunta: 186+5 = 191191 b/mb/m

Max Max 
>181>181

AltaAlta
168168--181181

MediaMedia
153153--166166

Fasce di Fasce di 
IntensitIntensitàà

>95%>95%
FCFCmax max 

8888--95%95%
FCFCmax max 

8080--87 %87 %
FCFCmax max 

Secondo Secondo 
R. ColliR. Colli



mimmosant@libero.it

LL’’allenamento tecnico allenamento tecnico 
Il controllo della F.C.Il controllo della F.C.
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Media RecuperoData
Ora

FC / bpm Riepilogo file (%)

Tempo / hh:mm:ss

Curva Copyright by Polar Electro Oy

0.00.00.0 0.20.00.0 0.40.00.0 1.00.00.0 1.20.00.0

124 bpmCostalunga Anna
2005/09/18 19.41.28 19.41.28.0

18/09/2005
Durata dell'esercizio: 1.20.10.5

Allenamento venerdì 30.9.2005

19 bpm

Periodo selezionato: 0.00.00.0 - 1.20.10.0 (1.20.10.0)

99.0 %

1.0 %

Ora: 0.00.00.0            
FC: 110                        

Riscaldamento 3c2+1 3c3 4c4 vari 5c5
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La distribuzione della F.C.La distribuzione della F.C.
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Costalunga Anna
2005/09/18 19.41.28 19.41.28.0

18/09/2005 Durata dell'esercizio: 1.20.10.5
Periodo selezionato: 0.00.00.0 - 1.20.10.0 (1.20.10.0)
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Fattori che  determinanoFattori che  determinano
ll’’intensitintensitàà del lavorodel lavoro

Durata dellDurata dell’’esercizioesercizio
Ampiezza di campo interessata Ampiezza di campo interessata 
dalldall’’esercizioesercizio
IntensitIntensitàà propria dellpropria dell’’esercizioesercizio
Recupero tra un esercizio e lRecupero tra un esercizio e l’’altro altro 
(IMPORTANTE)(IMPORTANTE)
Durata dellDurata dell’’allenamento (eccessiva allenamento (eccessiva 
lunghezza determina calo delllunghezza determina calo dell’’intensitintensitàà))
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La vera interazioneLa vera interazione

Si realizza con il confronto Si realizza con il confronto 
continuo tra tutte le figure continuo tra tutte le figure 
professionali componenti il   professionali componenti il   
team di lavoroteam di lavoro


