Corso Istruttori

Settore glovanlle FIDAL Plemonte

e

Multilateralita giovanile y
base per lo sviluppo delle singole spggialita
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791 Cadetti

Esordienti 2012 1.40 Alto
355 Allievi

2306 prestazione annuale

‘ 135 Juniores

Prof. Luciano Mazzon




ga{ ’7878 amp. ItallanlAe

1” Cross - 3000
; Camp. Italiani Stud. Ae
| 1~ Cross — 1000 2°53”8

Grad. Naz.
1A 1500 4’331
1A 3000 9’509
7" 800 2’1472

400 1°02”70

'88 Camp. Italiani J
4" 1500 indoor 4’37’1
9" Cross

Grad. Naz.
182 1500 4’36’1
16~ 3000 10°04’7

800 2’18”7
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Nazionale

’85 regionali Cross Re 3#
86 2”2 Cross - 3" 1000

et

~Scuola -~ Corsa Campestre

87 14" GdG - 2™ 5Mulini - 3* Regionali
1’44’7 - 308”8 - 3'51”1 (29)

6.2 a Roma alla Rasse
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’88 6™ Cross Esercito-Scuola 15" GdG
Tetrathlon 11”3 - 3.88 - 16.08 - 1’452

Zz70Nn



’89 cross 407 Italiani - 9" Studenteschi
10~ 5 Mulini

1372 - 27”3 - 43”2 - 59”9 - 1°09”7 - 2°23"1 -
506”4 -1.40-4.73

90 22 regionali cross - 24" ltaliani
10" 5 Mulini

13”702 - 26”35 - 41”5 - 58742 - 2’2174 -
5’15730 -1.49-4.79

| 5n Esathlon - 4" 400 7~ CdS PM

91 12”7 - 25”5 - 57722 - 2’162 - 105”3 -
1.51-4.67-31.20

6" 400 - 8" Eptathlon

92 12”5 - 25”36 - 40”7 - 55”55 -2’ 14”6 -
1°06”10 - 1.48 - 4.80-30.68

2™ 400 - 10" Eptathlon
Nazionale Juniores

lazzon



93
12”2 - 25”16 - 39”3 - 54”52 - 1°04”°24
1" 400 - 4x400 2" 400 indoor

Campionati Europei Juniores
7™ 400 - 6" 4x400
Nazionale Juniores indoor e aperto
Nazionale Under 23
Coppa dei Campioni 4x400
Meeting New Delhi 200 - 400

l%%"

Prof. Luci@F




STORIA







Corse

- Attivita giovanile
-1 (molteplicita di prove
_ dell'atletica leggera)

Prof. Luciano Mazzon
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MULTIPLE




record Mondo Eptathlon 7291 (1986) Jackie Joyner
Olimpiadi
1N 88-92

Mondiali
1N 87-93

Lungo 7.49

Olimpiadi
1~ 88

Mondiali
1N 87-91

12”61 100 hs - 22”30 200

Prof. Luciano Mazzon



record Mondo Lungo 7,48 (1988) Heike Drechsler

(7.63 Sestriere +2.01)
Olimpiadi
i 92-2000

Mondiali
iN 83-91

Oltre 400 volte over 7.00

record Mondo 200 21”71
Mondiali indoor 1~ 200-Lungo ‘87

Eptathlon 6741 a 20 anni

Prof. Luciano Mazzon



Olimpiadi

Tia Hellebaut
1~ 2008 2.05 -~

I

Eptathlon 6201 2007
Mondiali indoor Pentathion 1~ 2008

4/ prestazione all-time

M ..\\ /
¥

|

‘O5 EYOF Alto 1.75
‘97 Europei Juniores Eptathlon

‘99 Europei Promesse Eptathion

2001 14~ Mondiali Eptathion

Prof. Luciano Mazzon



1986: 1° Europei

Indoor e outdoor

1987: 1° Mondiali

1988: 3° Olimpiadi

1991: 1° Mondiali

Indoor e outdoor

1993: 1° Mondiali

p.p. 22.75 (88)

Werner Guenthoer




Antonietta Di Martino

2000
13 Campionati Italiani 1,84 m
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Cat. Cadette

2~ Camp. Reg. Tetrathlon 2.852

80hs 13”5 - Alto 1.39 - Giavellotto 27.20 - 6

300 43”0

600 1'38"4

1000 2’5664
2000 6'52"'5
80hs 13”5

300hs 47”7

Alto 1.42

Lungo 4.85

Peso 5.38
Giavellotto 27.20

4'06"03 (2010)
3.000 m 85837 (2012)
3.000 indoor 8:54"14 (2009)
5.000 m 15'06"38 (2012)
| 10.000 m 32'39"12.(2012)
3.000 siepi 9'27"48 (2008)



http://it.wikipedia.org/wiki/1500_metri_piani
http://it.wikipedia.org/wiki/3000_metri_piani
http://it.wikipedia.org/wiki/3000_metri_piani
http://it.wikipedia.org/wiki/5000_metri_piani
http://it.wikipedia.org/wiki/10000_metri_piani
http://it.wikipedia.org/wiki/3000_metri_siepi

’08 4~ Regionali Pentathlon Cadette
10725 - 42”1 - 1’4674 - 12”8 - 1.50 - 4.54 - 13.11

’09 5* Camp. ltaliani Esathlon Allieve

10 3 Camp. Italiani Eptathlon Allieve

’11 1* Camp. Italiani Eptathlon Juniores

’12 Camp. Italiani Juniores
1" Eptathlon - 400 hs 27 Lungo
J Miglior prestazione Italiana Decathlon J

\
\
\
13

Campionati Italiani Promesse
1" 400 hs - 2" Eptathlon
Camp. Italiani Assoluti 2" Eptathlon
12”18 - 24”78 - 56”66 - 2’1922
14”36 - 1°00”72 - 1.69 - 2.70 - 6.05
9.56 - 27.19

Miglior prestazione Italiana Decathlon Promesse

Mazzon



PAONRS

Campionati Italiani Indoor
1" Pentathlon Assoluti/Promesse
2" prestazioni all-time Promess
87”83 pb=-1.74 pb - 10.61 pb - §.
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Tabella punti

=% i 7 3 AP S P
Vionbow: ;ATLETICA Monogvy
.\ ri, pal th a Fai ;

i 4






Epian. Eptathlon

100 hsS 0.84x8.5 PentathIOn

Alto

-~

Pesjo 4kg \

0.76x8.0
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- Qualith paico-fisiche interessantl magglormente lo diverse specialith dell’atietica | . ra, secondo Marty Molchi
* evidente che non sl tratta d'm ospressione quantitativa delle dlvem’gq?;lm. : -
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Forze esplosiva

Foris veloce .

Rapidita

£ X X X X R R R R R R R X R X x x 2 }¥f
X X X X X X % L T OB S \OJ
X X X% x X X X X x X% m
% K OB = X X X X x mJ
X X X% x x X X %X x X W
X X X % x X X X X X X X A
X X x x X% X x %X Wow R R
X X x x % % o X X X x x
X x x x X x X B X R
x X X X x x x X X X X x % x
x X x x X x X x X x X X X x
x X x x ® x x
X X X X x X X X x x x
x GG TR x = x
x X X X x = x X X k
x X X X x R X x x x x
X x X X X X X X X x x x x
X X X X % X x X X X x x x
X X x X x X x X% x x x
X X X X X x X x X X x x

ssrobica

Sopportazione sforzo estensivo submax,

m sppvendimento generale
Capacitd approndimento specifico
Capacith concentrazions Intensiva

Capecith concentrazione di durata
Sopportazions sforzo Intensivo max.

Resistenzs serobics
. Resistenza lattacida
Potenza :
Potenza lattacida
Potenze slsttacida

Tompo di reazione

Velocitd



CAPACITA' CONDIZIONALI PROVE MULTIPLE

FORZA VELOCE ESPLOSIVA 8 specialita -

FORZA VELOCE ESPLOSIVA REATT. 6 specialita

RESISTENZA ALLA VELOCITA' - ¢ specialita

Prof. Luciano Mazzon Avogaro '95



VALUTAZIONE DEL DISPENDIO ENERGETICO DEL DECATHLON

mt.100 - impegno
Lungo 3 prove
Peso 3 i
Alto 8 o
mt.400 impegno
mt .110H impegno
Disco 3 prove
Asta 10 N

Giavellotto 3 "

mt.1500 impegno

anaerobico alattacido/lattacido

valutate

« (comprese le prove nulle)

anaerobico lattacido

anaerobico alattacido/lattacido
valutate

" (comprese le prove nulle)

anaerobico lattacido/aerobico

Totale 28/30 prove + vari impegni energetici

11700

48"50

14750

4'20700

I1 RISCALDAMENTO generale e specifico presenta un tempo

di effettuazione notevole:

7 Km., pid gli es. imitativi e le prove non valutate.

Avo 88

solo la CORSA varia dai 4 ai
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CHRONOLOGICAL AGE

Table 2 - Systematic development plan }o; heptathion

5 P 728 .9 10 B 1B® 13 l4 IS 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
DEVELOPMENT PHASE Pre-Pubescent >~ Puberty Post-Pubescent
TRAININO PHASE Initiation \\‘- Basic TrainmE\ "?,'Vﬁ' "-aﬁips Systematic High Level Training
s e a S~ Training “\ AlLL, QISVEHATICQ AN ﬂ(,h)
TIOCHY Lol 1
ACT IVITIES e ;i;:cs n‘fr‘o\vlng Games, Relays, ! Senior Events
LA Run, Jump, Th[ows Modified Events ;
COMBINED EVENTS 1 Triathlon y Kk Pentathlon >
. [ Quadrathon >:< Heptathlon >
5 g ; T ’
RESPONSIBLE School | School and Club I Club
3 : ¥ 1 1
SESSIONS/WEEK -, I | |
BEYOND SCHOOL 0 ! 2 1to3 304 | 4t07 61010
FLEXIBILITY ' General = : NE —L—Maintain Both ,_ y
2 ¢——Specific — | MANTEMRELTO (EvTRANS:) |
= 3 : O » 7L 2
SPEED . .- . T Alactic 1 o uX ncrea;ed' ;;;f,e z Acieleralion ! >
e 1 S Stiride Ratk”* ' Speed Endurance »

2 R J

HURDLES liformal .} Low> ) ! Normal Height >

S Games | 60m Hurdles 80m Hurdles )! 10Qm Hurdles )
- T

ENDUR_ANCE Games i General (Acrobic) t : »

: 1 K Special Endurance (Anacrobic) >
STRENOT H.” ? ;) i General © |- General Strength ‘:) Mz{xim'um Strength ?
gt B ] Body g Strength Endurance 2

?i 'C""'ﬁ‘ _" "" % W " %) Development [ 'n:chniqpe—ﬁ' |
e ‘5,4 .m0y : .y R'

EQHANISM""“- §. " %0 | Games' | len Body Wi. ngﬁ Pree tt '-)"-—— Prqgtesslve Wt. Training >
Tl g"""" L ) (2 Ll B - Medicine Ball i
!,'{4 ,a_,. Ve .y, SRR ¥ l‘ weld P.Jfo‘ ' undmg':i'ﬁ c2 4
R R Ak R | tee , q(———"‘PhWometrlcs 4

: . (..“ o 5 | GM‘Q ‘U‘\ .
SKILL . cexA Y Glanergl - =) Basic Movement Patterns 1 Re{inemem Perfection
S ciadeie. | Movemeny: | Running, Jumping, I 1 and
Skills T o 1 Throving, Hurdling H Auloma(ion .




DEVELOPING LONG TERM PLAN OR THEME

TECHNICAL EVENT by BRUCE LONGDEN

HETo b
YEAR COMMON CORE SPECIAL LIGHTER
FEATURES EMPHASIS EMPHASIS
Aglal ; Awbs | Lo
1. Running Tech PV - HJ L8 - Jav
1 2. Flexibility Discus
%kﬁQStrength Tech
1. Running Tech PV - HJ % LJ - Jav
2 2. Flexibility Shot —kso)
-.¢a53551c Strength Hurdles
1. Running Tech PV - Hurdles Jav
3 2. Flexibility Discus - + LJ
3. Strength Tech HJ -Shot
(special)
1
1. Running Tech Hurdles i PV
4 2. Flexibility HJ Discus
3. Strength Dev LJ Shot
1. Running Tech PV - HJ Shot
5 2. Flexibility LJ - Hurdles Jav
3. Strength Dev Discus
special/basic
1. Running Tech Jav - Discus : HJ
6 2. Flexibility PV
3. Strength Dev LJ - Hurdles i Shot
special/basic
1. Running Tech Jav - PV HJ
£ § 2. Flexibility Hurdles
3. Strength Dev LJ
special/basic
4. Special speed
endurance
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Avogaro '95






ov-Dic
1 Tec. fond.
‘Forza veloce

Gen-Feb Mar-Apr
1 Tec. fond. 1 Tec. fond.
Forza veloce Velocita

”y

Palla medica

- 30 Addominali - 10 2 MP
- 20 Dorsali alti - 10 dorsali
- 10 Tirate proni - 10 dal basso-alto
- 15 Candele - 545 ginocchio braccia alte
-10 Dorsali bassi cavallo - 545 ginocchio con circonduzione
- 10 Panca - 545 salendo sulla panca
UIVLuyU | el e . — L © A TA © S
=~ P 5 o
, - e g |
4 Tec. fond. 4 Tec!fond. 4 Tec. compl.
Cross Muscol. Localiz. Circuito
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X.Y. Alessia

7'08"'84 2000 14 anni 7'27""53
7'27"'50 2000sp 7'42"'88
16 anni 17 anni
11'39”31 11'32"02
18 anni 19 anni
3000sp
12’15"77 11’12"69
20 anni 20 anni

122~ Camp. Ital. Ass

Prof. Luciano Mazzon






Decathlon 5904 4° Campionati Italiani Juniores

7 record personali

1500 621 10,52%

Corse 1966 . Salti 1741

— 1y, R |
100 691 ¥11,70% Lmz 10,70%0 @~

: A 5
400  649410,99% = Al *527 10,62%
110hs 626 1,9, 0% As 482 8,16%
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A_3142 53,2%

Prof. Luciano Mazzon



Grand Prix 2016

Cadette/i

1”Nprova 3/4
Triathlon F: 80hs-Alto-Giavellotto M: 100hs-Disco-Lungo

2" prova 19/6

Trofeo delle Province di Prove Multiple

Pentathlon F 80hs-Alto-Giavellotto-Lungo-600
Esathlon M 100hs-Alto-Giavellotto-Disco-Lungo-1000

3\ prova
Campionati Regionali Individuali fine Settembre .
Pentathlon F Esathlon M : Classifica Individuale :

4/ prova 2/10
Pentathlon F Esathlon M Asta

: somma 3 migliori
: punteggi, poi 2

Classifica Societa

ésomma dei punti di 3
: atleti, quindi 2

Prlof. Luciano Mazzo’" .................................. *







