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Il campionato italiano Piano di lavoro fisico in torneo
Qualifiche - Pool> Draw camplonato italiano

Tutto il lavoro fisico si svolge lontano dalle competizioni
qualifiche 2 + partite Nessun lavoro fisico a parte

- Attivazione la mattina in funzione della prima
pool 2 partite competizionedi giornata
d 2 - - Defaticamento e allungamento dopo le competizioni
raw 2 partite

semifinale e finale 2 partite

Gianpaolo Boschetti Gianpaolo Boschetti

Phisio Milano

China

Il torneo

Una analisi che ¢ necessario affrontare ¢ legata alla
tipologia di torneo per il quale si stanno preparando
gli atleti.

Al di la del livello a cui ci si confronta

In funzione della tipologia delle competizioni e
dell’organizzazione del torneo

11 - 15 December \ 2= South Africa
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; . N . _ Le partite “Corrientes”
Piano di lavoro fisico in torneo Tipologie di partite e durata degli incontri
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Allenamento aerobico e metabolico, in
particolare lattacido, e lavoro sulle soglie

= Analogamente alle scelte che si fanno in indoor, la
componente metabolica viene prevalentemente
allenato con esercitazioni tecniche.

Dando all’allenento tecnico una connotazione pitt 0
meno metabolica in funzione del periodo e degli
obiettivi
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Ripetute sugli 8 metri a tempo
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Lavoro in acqua

Esattamente come per 1’indoor si puo scegliere di
utilizzare il lavoro in acqua

- Come supporto al lavoro metabolico

- Come defaticamento e lavoro di scarico durante il
periodo di competizione

Gianpaolo Boschetti
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Il navetta o lo jo jo

= Lavoro metabolico ben noto, utilizzabile tato come
valutazione che come allenamento.

= In indoor avendo una superficie stabile e costante ¢
possibile con facilita misurare le differenze
prestative collegate all’allenamento, questo nel
Beach Volley ¢ molto piu difficile
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Ripetute sugli 8 metri a tempo
Sul fondo di gara, quindi su sabbia.

Organizzate in serie con blocchi a velocitd progressiva
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Anche il lavoro a circuito e
estremamente funzionale

Il lavoro a circuito consente di combinare un lavoro
metabolico ad un condizionamento fisico specifico

- Come supporto al lavoro metabolico

- Come supporto al lavoro di potenziamento in sala
pesi

Gianpaolo Boschetti
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Circuito total body iniziale con attenzione Circuito total body su 5 stazioni
~

1. Stella con accelerazione e cambio di direzione

2. Scaletta con attenzione alla rapidita degli appoggi
3. Balzi su bosu con attenzione alla stabilita

4. Trx trazioni e piegamenti alternati

5. Planc forntali e laterali
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Circuito total body su 5 stazioni Circuito total body su 5 stazioni

1. Tempi di lavoro cadenzati su 10"

2. 10 lavoro e 10 riposo

3. 10 lavoro agonista 10 lavoro antagonista
4. 10 per cambio stazioni
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Allenamento aerobico e metabolico, in

Variante con navetta ' x 4
particolare lattacido, e lavoro sulle soglie

= Analogamente alle scelte che si fanno in indoor, la
componente metabolica viene prevalentemente
allenato con esercitazioni tecniche.

Dando all’allenento tecnico una connotazione piti 0
meno metabolica in funzione del periodo e degli
obiettivi
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Mix di aspetti fisici e tecnici mirato alla reattivita
S —

i
!

Gianpaolo Boschetti

®

Phisio Milano

con grandi
razioni nel breve
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La difesa
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Aspetti che con metodiche e modalita differenti
sono utilizzabili anche nell’indoor connotandole in

freay
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funzione dei ruoli

La difesa
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Estremizzata <019
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Posizione di attesa - w ("‘lﬂz
e di partenza S
Statica, in
g particolare nella
fase di “lettura”
s R

o g 3 Da posizione
statica
Componente
esplosiva
velocita q
. . Accelrazione e
velocita
"\ Fase acrobatica e di
controllo

Gianpaolo Boschetti Gianpaolo Boschetti

;I‘v

Phisio Milano

Il muro
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L’attacco
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Fondamentale da un punto di vista La battuta

tattico e tecnico
Nel maschile in particolare come
nell'indoor pud essere assimilata ad

un colpo d'attacco
Da un punto di preparazione

fisica NON RICHIEDE
particolare attenzione, solo
se viene analizzata in maniera
“isolata

Gianpaolo Boschetti
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Ma se la battuta al salto forzata, La battuta
come spesso accade & a carico del
muratore, sommare rincorsa per la
battuta .. anche 4 passi ... salto

massimale 4.
8 metri di corsa

Salto massimale

E poi lo scambio continua
Per x punti per y set per z
partite al giorno per giorni
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La battuta
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La battuta
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Questi giocatori hanno
bisogno di un allenamento
alla resistenza specifica
molto importante

Sia dal punti di vista fisico
analitico che fisico-tecnico

Lavoro in sala pesi

= Come conseguenza della gestualita tecnica e delle
caratteristiche individuali dei giocatori

Gianpaolo Boschetti
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“riscaldamento” e resistenza alla forza
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Peso (carico) velocita e spostamento

-> forza lavoro e potenza espressa
Dalla fisica conosciamo alcune grandezze fondamentali di
cui si deve avere la padronanza ogni volta che si lavora con
i sovraccarichi
Peso > sovraccarico
Spostamento —> distanza per la quale si muove il
sovraccarico
Forza
Lavoro meccanico
Potenza

Gianpaolo Boschetti
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| carichi

= In primis ritengo che si debba parlare di
= CARICO ESTERNO

= Rappresentato da quanto si pud misurare e si
misura con le grandezze fisiche

= CARICO INTERNO

= Rappresentato dalla reale fatica muscolare e
sistemica che si ottiene con I'esercizio

Gianpaolo Boschetti
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Leg ext come stabilizzazione

A
pE
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| carichi di lavoro

= Normalmente [ parametri che vengono sonsiderati
sono
= Carico (sovraccarico) = peso
- Serie
= Ripetizioni
= Pausa

= Ma c¢’é molto di piu che ci puo aiutare o disturbare
nella pianificazione del lavoro

Gianpaolo Boschetti
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Le sequenze degli esercizi

= In un piano di lavoro un elemento fondamentale da
tenere in considerazione ¢ la sequenza degli esercizi,
e quindi I’organizzazione razionale e sequenziale
della scheda di lavoro.
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App per mobile device
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Analizziamo due schede reali

Pausa >

\y:l” Pressa con isometria >
Pausa >

-l Pressa 45 > )
pausa 1 minuti

-l Pressa 45 >

<l Pressad5 >

o/ Drncon s
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&jn Pressa con isometria Pressa 45
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Scheda braccia
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Il piani di lavoro direttamente

disponibile sul device

Run
Leg press

Leg extension

Leg Curl

Sitting calf

Multipower

Stretching quadricipite

Gianpaolo Boschetti
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Analizziamo due schede reali

FEEDBACK:
S . D -immediato per essere certi che
Sforzo muscolare la memoria sia “fresca”
Semplice per favorire la
compilazione
Essenziale per raccogliere

Fatica

abbastanza dati da essere utile
Parziamente automatizzato ...

Gianpaolo Boschetti
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Test di valutazione
Test prestativi strumentali
Test prestativi “da campo”
Utili a valutare la prestazione oggettiva dell’atleta

Test analitici

Utili a valutare le problematiche presenti o che
potrebbero verificarsi
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Squat jump
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Test Analitici

Questa tipologia di test ¢ utile per vedere:

« Asimmetrie nella fase di
- spinta
- Atterraggio
- Bilanciamento

- Utili sia in fase di analisi iniziale che durante la
stagione
- Per prevenire infortuni
- Per valutare il recupero
- Per valutare le patologie

Gianpaolo Boschetti
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Tem volo 5]
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Test Analitici

Perché? E che cosa si vede da questa analisi?

Quasi la perfezione?

Gianpaolo Boschetti
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Test Analitici

Perché? E che cosa si vede da questa analisi?
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Test

Analitici
squilibrio

Intervento di LCA non ancora perfettamente recuperato
.. basta saperlo e ...

Intervenire tempestivamente e correttamente in sinergia
con i fisio

Tenere mol ata |'evoluzione della situazione

Gianpaolo Boschetti
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Test Analitici

Perché? E che cosa si vede da questa analisi?

Situazione drammatica?

o0 0.35 0.70 1.05 1.40 175 211 245 2.81 318 351

0
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Test Analitici

Perché? E che cosa si vede da questa analisi?

I test ci restituiscono
numeri ... solo numeri
Vanno sempre
interpretati

Gianpaolo Boschetti
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Test di valutazione

= I test di valutazione hanno una dopia valenza

= Valutare lo stato attuale degli atleti in termini
assoluti

= Valutare la variazione delle prestazione al fine di
VALUTARE IL LAVORO DI CONDIZIONAMENTO
FISICO EFFETTUATO

Gianpaolo Boschetti
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