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Taranto, 2 ottobre 2005

PalaMazzola, ore 9.30
Mimmoe Santarcangelo, preparatore fisico
“Pasta Ambra™ Taranto
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%Ché YUESte clinic ?

diferganizzale guesto clinic e
Una serie dil domande poste
ad aleiiniralienaton, riguardanti la

differenza esistente tra 1l nostro basket
femminile e guello di altre nazioni
europee
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|| confronto con le
altre nazioni europee

mLa questione “fisica”
ml'intensita




L’'intensita

m Cosa significa “intensita” in allenamento
ed In partita?

m Come si raggiunge una alta intensita?
m E’ sempre utile?

m Come sI misura?

m || recupero di cul necessita?
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L QUEIENerganIZzazione di lavoro?
-

COACH + ‘
‘"- T Assistenti

- GIOCATRICE
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ﬁr uppostl PEer una

Ir]ie zlone efficace

(EEEiEENEENbIa 2003)

. B Condivisionerdel progetto
u Comi 4 dil approccio

= Uniformitardel linguaggio
Disponibllita ad apprendere
-lessibilita

Disponibilita di tempo
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ReIppertempl di lavoro
f2cnicoy- nJJm egular season

24,5

M Pesi

M Atletica

l Lavoro tecnico
O Partita

Vo AT Ti
_ o

Taranto Settimana tipo nov 2004
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Tipo di esercizio

B Riscaldam @ LavTecInd B5¢c51/2¢c OTiroind [05¢5 mc avw B Condizio

O Pausa/Sp MW Tattica f [ 5¢5 tc W 3c2+1 @ Stretch W 4c4 cont

O5c5gavw O3c3 O 5c5att.zon 03c31/2cnp Eatt. Disp. B rimznpre
B 5¢c5difind M 3c3 nt>f W 5¢5 sch. C
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SERVAZIONI

REWEENCo]II 2003

‘J LSS 11995)) ha rilevato durante un
erdiNasSketfi69% ) + 2% della FCMAX

5% delrtempo la FC dei giocatori e
90 gella ECMAX

COLLI___ Ju GUENIRE FASCE DI INTENSITA

i MEDIH&Q—S‘?% della FCMAX) dove si collocano
le fasi di' rieclipero di gioco (timeout, liberi, falli)

m ALTA (88-95% della FCMAX ) dove si collocano
le fasi attive di breve e media durata

N (>95% della FCMAX) dove si collocano le
fasi di gioco prolungate (non realizzando per 2-3
azioni)
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Copyright by Polar Electro Oy
Riepilogo file (%

0.00.00.0
Tempo / hh:mm:ss

FC: 84
Ora: 0.00.00.0
01/09/2005 123 bpm

Durata dell'esercizio: 0.27.58.2

2005/09/01 17.02.17 17.02.17.0
Periodo selezionato: 0.00.00.0 - 0.27.55.0 (0.27.55.0

Test Navetta 1.09.2005
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;/ ,_ Reontrolle individuale
74 deliialienamento

jocatrice: Anna Costalunga
dalfest Navetta del 1.9.2005
presunta: 186+5 = b/m

[

Secoﬁéﬁ 88-950946

R. Colll cC

maX

Fasce di
Intensita

Alta
168-181
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L’allenamento tecnico
Il controllo della F.C.

Curva

FC / bpm %?egnc?gcg %YeFE(}k)ﬂ s
| | | | | | | Classi 1
s Riscaldamento 3c2+1 3c3 4cdvari  5¢c5 222
160 i l\,[m h\, l Egzn;ax
JUU\‘“ " Mn)\\ . ) \J\U)\ \ y ol | 99.0% C78 riposo
o | NIy \ \\ " L U W

.y J LA A
120 11| I |1l \ AR A

|
A \ |
100 | L] T ! b | TRLYAR
IR g WMy [N
80 | il i il

Y 1.0 %

0.00.00.0 0.20.00.0 0.40.00.0 1.00.00.0 1.20.00.0
Tempo / hh:mm:ss

FC: 110

Ora: 0.00.00.0
Persona Costalunga Anna Data 18/09/2005 Media 124 bpm Recupero ‘ 19 bpm
Esercizio 2005/09/18 19.41.28 Ora 19.41.28.0 Durata dell'esercizio: 1.20.10.5
Nota Allenamento venerdi 30.9.2005 Periodo selezionato: 0.00.00.0 - 1.20.10.0 (1.20.10.0)




La distribuzione della F.C.

Distribuzione

e

Copyright by Polar Electro Oy

FC max
191
FC ariposo
2o 70
70 90 110 130 150 170 FC / bpm
Persona Costalunga Anna Data 18/09/2005 Durata dell'esercizio: 1.20.10.5
Esercizio 2005/09/18 19.41.28 Ora 19.41.28.0 Periodo selezionato: 0.00.00.0 - 1.20.10.0 (1.20.10.0)

Nota Allenamento venerdi 30.9.2005




Fattori che determinano
'iIntensita del lavoro

B Durata dell’esercizio

N Ampiezza di campo; Interessata
dallfesercizio

B ntensita prepria dellfesercizio

B Recupero tra un esercizio e l'altro
(IMPORTANTE)

B Durata dellfallenamentoe (eccessiva
lUnghezza determina calo dell’intensita)
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-%&z;fr con il confronto
continliertra tutte le figure

profe%sionali componenti Il
team diflavoroe
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