WORKSHOP NAZIONALE
PRE-JUNIORES

LA PREPARAZIONE ATLETICA NELLA PALLAVOLO GIOVANILE




TEORIA DELL'ALLENAMENTO SPORTIVO

il processo di allenamento provoca uno stress fisiologico

sull’organismo, provocando un adattamento di quest’ultimo
ad un livello su Perlore Per questo motivo é importante che
il livello d'intensita e di difficolta della seduta di

allenamento sia tale da provocare una rottura
dell’equilibro omeostatico dell’ organismo per favorire la

supercompensazione"




SUPERCOMPENSAZIONE

STRESS
FISIOLOGICO
(CARICO
ESTERNO)

ADATTAMENTO ROTTURA

STRUTTURALI O EQUILIBRIO
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Adapted from Perlodization: Theory and Methodology of Traning,
by Tudor O Bompa and Carlo A, Buanchedl|
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TUTELA E §ALUTE ED
UNITA TRA
FORMAZIONE FISICA
ED EDUCAZIONE
CONSAPEVOLEZZA ED GLOBALE UNITA TRA CARICO E
AUTONOMIA RECUPERO

(ALTERNANZA)

PRINCIPI

DELL'ALLENAMENTO

INCREMENTO
COSTANTE DEI CARICHI
(PROGRESSIVITA)

SISTEMATICITA
DELL'INSEGNAMENTO

CORRETTA CONTINUITA DEL
SUCCESSIONE DEL CARICO

CARICHI (REVERSIBILITA)




TUTELA E SALUTE ED
UNITA TRA
FORMAZIONE FISICA
ED EDUCAZIONE
CONSAPEVOLEZZA ED GLOBALE UNITA TRA CARICO E
AUTONOMIA RECUPERO

(ALTERNANZA)

PRINCIPI

DELL'ALLENAMENTO

INCREMENTO
COSTANTE DEI CARICHI
(PROGRESSIVITA)

SISTEMATICITA
DELL'INSEGNAMENTO

CORRETTA CONTINUITA DEL
SUCCESSIONE DEL CARICO

CARICHI (REVERSIBILITA)




:Sipégszzzﬁé PERIODIZZAZIONE SVILUPPO DELLA
SS A LUNGO TERMINE MOBILITA

E NON SULLE
MODE ARTICOLARE

SVILUPPO DEL
SVILUPPO DEI M. 7 LEGGI MOVIMENTO E NON

STABILIZZATORI DEL SINGOLO

DELLA FORZA MUSCOLO

SVILUPPO DI
TENDINI E
LEGAMENTI

SVILUPPO DEL
(00)2]




PRINCIPIO
RECLUTAMENTO
MUSCOLARE
(HENNEMANN 19638)

UN CONTO E ALLENARE LA
CAPACITA DI CONTROLLO DEI
COSIDDETTI MUSCOLI
STABILIZZATORI, UN ALTRO E

UTILIZZARE ESERCIZI DI FORZA
PER STIMOLARE IN MANIERA
COMPLETA I NOSTRI MUSCOLI

CHE SEGUONO PRINCIPI
FISIOLOGICI BEN DELINEATI

Neural Activation: Size Principle
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IN WHAT ORDER ARE MOTOR UNITS RECRUITED ?

HENNEMANN'S SIZE PRINCIPLE EXPLAINED WITH THE CAR PUSHING ANALOGY

WHEN LIFTING LIGHT WEIGHTS

WHEN THE WEIGHT |5 LIGHT, OUR CENTRAL
NERVOUS SYSTEM RECRUITS ONLY THE
PETERMINED AMOUNT OF MOTOR UNITE

Nﬂ._d’fowfﬂ‘ﬂ&m..

WHEN LIFTING HEAVY WEIGHTS

WHEN THE WEIGHT IS HEAVY, OUR |
CENTRAL NERVOUS SYSTEM RECRUITS |
ALL THE MOTOR UNITS A/ALABLE TO

PROPUCE HIGH AMOUNTS OF FORCE, |

|
\ L

CARLY IN THE SET. _J/,

HEAVY LOAE



ETEROCRONISMO
DEGLI ADATTAMENTI
(SPERLING 1976)

SE IL RINFORZO DEI TENDINI E
TRASCURATO, INSIEME AI SUOI
TEMPI DI ATTADAMENTI, NEL
LAVORO CON SOVRACCARICO O

FASE DI ALLENAMENTO PESANTE,
I TENDINI NON RIUSCIRANNO A

STABILIZZARE IN MANIERA
OTTIMALE LE VARIE

ARTICOLAZIONI

Adaptation (%)

Tissue Adaptability

Generally, better blood supply results in
faster healing times & better adaptablility

Dr. Nikita Vizniak - prohealthsys con
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IL MODELLO PRESTATIVO



COMBINAZIONI
SPORT SPECIFICHE

CARATTERISTICHE
FISIOLOGICHE
DELLO SPORT

INTERDIPENDENZ A
ABILITA MOTORIE

MODELLO
PRESTATIVO



RELAZIONE TRA LE ABILITA BIOMOTORIE QUANDO
FORZA, VELOCITA E RESISTENZA SONO DOMINANTI

F F

POWERLIFTING
MARATONA

60/100/200 M
ATLETICA



INTERDIPENDENZA ABILITA

RESISTENZA
MUSCOLARE

MOTORIE

VELOCITA
RESISTENTE

COMBINAZIONI SPORT

! g ‘ 7 SPECIFICHE

F

Potenza reattiva s

<+ Potenza

<+« Potenza resistente

Potenza di lancio :
Resistenza muscolare

Potenza di stacco et (breve durata)

Potenza di partenza et Resistenza muscolare

Resistenza (media durata)

muscolare

PO

Potenza di decelerazione =

Potenza di accelerazione =t Velocita resistente

Resistenza muscolare
(lunga durata)

A

Tolleranza al Soglia Soglia
lattato anaerobica aerobica Buzzichelli, 2017 (modificar”



CARATTERISTICHE

FISIOLOGICHE

Contributo dei sistemi energetici utilizzati
durante |’attivita sportiva.

Sistema Fosfato
8-10 segundos (100 m)

Sistema Acido Lactico
1,3-1,6 minutos (400 m)

Resistencia Aerobica

Maratonista Tempo limitade (15 Km)
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% of Total Energy

0 second: > 60 seconds 120 seconds
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ATP - CP

Glycolysis

Oxidative



DURATA AZIONI

(SEC) TIPOLOGIA
1-3 25% ERRORI
4-7 52% STANDARD
8-19 22% MULTIPLE
PROFILO SET E OLTRE 19 S 1% LUNGHE
DURATA MEDIA
DURATA PAUSA MEDIA TRA LE AZIONI 19"
DURATA TOTALE MEDIA TIME-OUT 6'06"
DURATA MEDIA PAUSE FINE SET 3'53"

GIOCO EFFETTIVO MEDIO SU 6

ROTAZIONI 4°06




PALLAVOLO E UNO SPORT DI

TIPO ANAEROBICO - AEROBICO
ALTERNATO



https://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Volleyball_at_the_2012_Summer_Olympics_8435.jpg
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

ATTENZIONE: LA
PALLAVOLO PREVEDE
DUE MODELLI
PRESTATIVI

*Partita

* Allenamento




L'ALLENAMENTO...

* Recuperi NETTAMENTE inferiori rispetto
alla partita

* Grossa quantita di ripetizioni di gesti
tecnici, a carico SOPRATTUTTO dei

complessi articolari:
Spalla (colpo d’attacco)
Ginocchio (atterraggi dai salti)

Addome-Schiena (azione dinamiche
d’attacco)




OBBIETTIVI PREPARAZIONE FISICA




PRESTAZIONE

* Saltare di piu (caricamento fluido
e rapido del movimento)

* Potenza del colpo sulla palla

* Uscire rapida da posizioni
compresse di difesa e di ricezione




PREVENZIONE...

* Costruzione di una struttura
solida che assorba stress e
microtraumi causati dalla continua
ripetizione di gesti specifici

* Evitare patologie da overtraining
prima ancora dell’insorgenza di
infortuni




...NELLO SPECIFICO

* Costruzione del movimento di
accosciata e della mobilita
funzionale della caviglia

» Sviluppo della corretta liberta
articolare e stabilita scapolare nei
movimenti degli arti superiori

» Stabilita dell’asse corporeo




(Cometti, 1988)

(ipertrofia)

STRUTTURALI Fibre' |

Trovare un modo per allenare i «——— | Sarcomeri ien‘::g::'g;h 'e
sarcomeri (lavaro pometrico, y

eccentrico veloce) é importante, laforza

perché permette & salvaguardare a

velocita del movimento. Reclutamento

NEUROMUSCOLARI Sincronizzazione

Coordinazione
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QUESTI ASPETTI LI DEVO GARANTIRE
CON LA PREPARAZIONE FISICA...

PRIORITA

!




IN FASE DIDATTICA E DI APPROCCIO ALLO
SPORT, LA PREPARAZIONE FISICA

4

Aumenta economicita e fluidita del movimento




COSTRUZIONE
DELL ACCOSCIATA
MASSIMA

Anterior Posterior Lateral

Tappa fondamentale per la formazione
del giocatore

Influenza aspetti tecnici come:

* Le posizioni compresse nel bagher di
ricezione e di difesa

* Gli atterraggi dai salti

 Dinamiche di caricamento e spinta nelle
tecniche di salto
















NELLA FASE DI SPECIALIZZAZIONE TECNICA

4

Previene patologie da sovraccarico legato
all’elevato volume delle ripetizioni dei gesti
specifici




NELLA FASE DI GIOC

4

Rappresenta la base di sviluppo delle massima
prestazione tecnica e tattica
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Parziali o completi?

INFLUENCE OF SQUATTING DEPTH ON JUMPING
PERFORMANCE

Moaces Haursoon," Koaos Worrs,' Masos Kooseonoal ™ Jomtr Do, Coas Marosomm,'

| “Influence of squatting depth on jumping
o e e L .l T s s oy Pt = performance” - Journal of Strength and
e e R S e Conditioning Research, 201

OBIETTIVO DELLO STUDIO:

T PEaseee * comparare gli effetti di diverse
T e variabili di squat (front & back deep
squat e % squat) sui miglioramenti
dell’ ZRM (ripetizione massimale) e il
loro transfer su salto con contro-
movimento (CMJ) e squat jump (SJ)




Parziali o completi?

MIGLIORAMENTI (1RM)

FSQ mBSQ mBSQ1/4

29,1% 20,9% 13,3%
| BsQ | 254% 30,4% 30,6%
-0,4% 37,5%

TUTTI I GRUPPI SONO MIGLIORATI NEL LORO ESERCIZIO

I GRUPPI FSQ E BSQ SONO MIGLIORATI ANCHE NEGLI ALTRI




Parziali o completi?

RISULTATI ALLENAMENTO CMJ e SJ

<

J SJ
8,3% 7,2 %
7,8 % 5,8%
0,0 % 2,7 %
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BSQ 1/4
I GRUPPI FSQ E BSQ SONO MIGLIORATI NEL CMJ, MA NON IL GRUPPO BSQ Y

I GRUPPI FSQ E BSQ SONO MIGLIORATI NEL SJ PIU DEL DOPPIO DEL GRUPPO
BSQ 1/4




Cosa “insegna” muoversi ad angoli cosi
chiusi/profondi?

..la triplice estensione!




Cosa “insegna” muoversi ad angoli cosi
chiusi/profondi?

...Per migliorare

Allenare
questo

questo...




Parziali o completi?

Basandosi sui risultati, i
quarti di squat NON sono un

esercizio appropriato per
potenziare il Salto verticale.




Parziali o completi?

HIUMAN MOVEMINT p‘
SO0 vl 17 214 AN 08

JOINT-ANGLE SPFECTFIC STRENGTH ADAFTATIONS INFLUENCE
IMPROVEMENTS IN POWER IN HMGHLY TRAINED ATHLETES

“Joint-angle Specl;'ﬁc Stren%th Adaptations Influence
Improvements in Power In Highly Trained Athletes” —
Human Movement, 2016”

Studio su studenti che apra’ricano.spor'r nei
college con un massimale di squat di almeno 1.5
BW e 2 anni di allenamento sportivo/con i pesi.

Correlazione fra squat (full, mezzo, un guar’ro >
u

miglioramento salto verticale e sprint sulle 40

yard

I soggetti che si sono allenati con_il quarto di
§§u§§ ISE no ottenuto risultati n IglJ.QLIJ%_s_QJiQ
verticale e nello sprint sulle 40 yar

Conclusioni: € opportuno inserire dei parziali dei
quarti di squat nella preparazione fisica




STABILITA

I 4 PI L A STR I ARTICOLARE DEL | éﬁiﬁlﬁi
GINOCCHIO E

\

DE LLA DELL'ACCOSCIATA SUPERIORI
PREPARAZIONE

ATLETICA NEL 3

~ COSTRUZIONE

VO LLEY ~ FUNZIONALE DEL
PIEDE




