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Cosa dobbiamo monitorare?

Quali sono gli aspetti piu importanti per
decifrare cio che proponiamo?

Con quali strumenti misuriamo il nostro
lavoro?



E facile rispondere....

..... o forse no?

[l nostro compito principale &
sicuramente quello di misurare con
precisione le sedute di allenamento che
vengono proposte cercando di capire e
quantizzare lo sforzo prodotto dai nostri
calciatori(in riferimento al modello di
prestazione)



Sono molteplici gli aspetti da controllare:
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TECNICA DI BASE

e calciare

® ricevere

* guida della palla
® contrasto

* rimessa laterale

* tecnica del portiere




__TATTICA INDIVIDUALE




=
Quindi invece di parlare di
preparatore atletico sarebbe

pil oppor uno e corretto

allenatore fISICO



‘La macchina umana”

[l nostro calciatore usa un insieme
di gfuppi musdslati per effettuare
‘correttamente’ un gesto motorlo la

\macchina umana va qulndl [
allenata come up’unica grand L~
entita enon s@golarmente /[
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Non e ammisibile dividere il corpo dalla
mente




COSA UTILIZZIAMO PER MISURARE?

I varit strumenti
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Quindi e piu corretto parlare di velocita
o di accelerazione?




TESTED TO THE LIMITS:
Cristiano Ronaldo vs Rodriguez???

il velocista batte sempre il caIC|atore nello sprint in
linea (25 m)!

RONALDO 3’61 - RODRIGUEZ 3'31”




SEMPRE 25 M, MA STAVOLTA CON CON 4 CAMBI DI
DIREZIONE...

La musica cambia! | calciatori sono dei professionisti nel
frenare e ripartire!!!

RONALDO 635" - RODRIGUEZ 686
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Le potenze piu elevate si rilevano in uno sprint di 1omt,
rilevato con un GPS a 15 Hz , dopo 2-3 metri di

accelerazione e a velocita tra 10-15 km/h , la potenza é

molto piu legata all’'accelerazione che alla velocita

www.laltrametodologia.com




8 ACC (m/s?) —=ACC Vmax 10 m/s

==ACC Vmax g m/s

y = -0.1825X + 6.5688
R

y = -0.1825X + 5.911
Ree=oy

20 30 40
Velocita (km/h)

[l rapporto tra la max accelerazione esprimibile alle diverse
velocita nello sprint ha una pendenza uguale per tutte, varia
solo il termine noto dovuto alla max velocita raggiungibile dai

soggetti
www.laltrametodologia.com




| poco tempo dedicato alle azioni intense
14%) provoca il 44% della spesa
nergetica totale della partita !!!!

Tipo fase |w/kg Vo2 Tempo | Lav tot ( % tempo a % lavoro
/ml/mi |digara |EE)joule potenza (w)
n/kg | (s)

Blanda o-10 18 3135 17086 590/0 26.6%

Media 1020 46 1416 20224 26.6% 30.4%
Alta 2035 8 531 13801  10.0% 20,9%
Elevata 35-55 13> 157  QQ75 2.0% 15.0%
Max  >55 200 77 5372 @ 1.4% 8.1%
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'SOCCER PLAYER: LAZY OR HARD-WORKING?

Walk Jog LS Run Run HS Run MS Run P min P low P mid P high P max
0|8 8|13 13|16 16|19 19|22 >22 <10 10] 20 2035 35|55 =55
Speed Categories (km-h™) Power Categories (W-kg™)
m% Total Time W% Total Distance [l % Total Time [M% Total Distance W% Total Extimated Energy Expenditure

Da di Prampero P.E.
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CONSECUTIVITA’

(azioni intense che hanno una pausa inferiore a 6”)

Azioni intense | W az Durata int | Wdel rec Duratarec | % casi
intensa

Doppie 14,0 28%
Triple 28 2,2 13,6 z,o 21%
Quadruple 27 19 134 | 1,9 13%
Oltre 4 27 1,8 13,4 1,8 7%

Circa 2/3 delle azioni intense viene reiterata dopo un

brevissimo recupero.
(Colli 201m1)



PROPOSTE ED ANALISI DI
_LAVORI CON PALLA




PARTITA CON 1 PORTA E 1 LINEA

SU UN CAMPO ACCORCIATO DA UNA RIGA A TREQUARTT SI GIOCA UN 10>10 CON

L'OBIETTIVO DI PORTARE LA PALLA OLTRE LA LINEA DI META E/O FARE GOL.

1 BLOCCO 3 TOCCHI
2 BLOCCO TOCCO LIBERO




ALORI MEDI PARTITA CON 1 PORTA

E1LINEA
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Grafico Spaziale delle potenze
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Grafico Spaziale delle potenze
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Grafico Spaziale delle potenze
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* Cosa e opportuno proporre ai nostri
calciatori?

* Cosa non e idoneo far svolgere alla nostra
squadra?
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*Lavori di tipologia in
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