#AtleticaViva

@NLDNE

ya atl

et Gatce lta |ana
.................

Gabriele Chila: voto §!
Dalla forza alla tecnica,
passando per la corsa.
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Parleremo di1 dati1?

CAMPIONATI ITALIANI ASSOLUTI ANCONA 2020 _ atl tl La

= | italiana Esempio pratico di una
programmazione
triennale tenendo conto
delle caratteristiche
antropometriche, del
pregresso e dei punti
T deboli e d1 forza
E T T T : dell’atleta.

Gabriele Salto in Lunge  22/02/2020
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«Spunti1 di partenza»

Chi e Gabriele

v Eta: 22 anni
v Altezza: 1,76 cm.
v Peso: 65 kg.
v Misura piede: 41
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Pregresso

Dal 2014 al 2017 allenato da
Oreste Tarantino

2014: campione
studentesco.

2016: MPI indoor junior,
campione italiano junior
indoor e outdoor e 13
campionati mondiali junior.

2017: finalista
europel U23

italiano

campionati

Dal mio punto di vista

v

v

Piedi fortissimi

Buona tecnica di corsa e di
salto, soprattutto nella fase di
volo

Troppo rapido negli ultimi
passi della rincorsa

Non corretto appoggio dei
piedi, in particolar modo il
sinistro nell’ultimo appoggio
prima dello stacco



Programmazione triennale

Obiettivo: aumento del controllo del passo di corsa e della
sua ampiezza nella fase lanciata.

2017/2018: aumento della forza
2018/2019: incremento del controll

massima e specifica.

0 nella tecnica di corsa.

2019/2020: rafforzamento de.
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la tecnica di salto.



Periodo Fondamentale 1

2017/2018
3 settimane

2018/2019
3 settimane

2019/2020
4 settimane

contenuti | utilizzo set. utilizzo set. utilizzo set.
forza 2 2 1
forza
e 4 3 3
speciale
res. velocita 1 2 2
tecnica di 9 5 1
corsa
tecnica di 1 5 9
salto
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& 2017/2018: addestramento agli esercizi
con sovraccarico € ai balzi eseguiti in
forma estensiva su superfici diverse

& 201872019 e 2019/2020: molto lavoro in
spiaggia, anche nel periodo successivo

& 2018/2019: prima della tecnica di corsa
ho voluto aumentare la velocita di base



Periodo Fondamentale 2

2017/2018
3+3 settimane

2018/2019
2+2 settimane

2019/2020
3 settimane

contenuti utilizzo set. utilizzo set. utilizzo set.
forza ) 2 1
forza
. 3 2 3
speciale
res. velocita 2 1 )
tecnica di
2 3 1
corsa
1 1
tecnica d 1 9 5
salto
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® 2017/2018: aumento della forza massima e
prosecuzione dell’addestramento a1 balzi.

& 2018/2019: a ogni allenamento con la corsa
assegnavo un compito diverso.

& 2019/2020: 1n questo periodo, come nel
precedente, una delle due sedute di tecnica
era focalizzata sull’appoggio del piede



Periodo Speciale

2017/2018 | 2018/2019 | 2019/2020
2 settimane | 3 settimane | 3 settimane
contenuti | utilizzo set. | utilizzo set. | utilizzo set.
forza ) 2 1
fonzg 3 ) )
speciale
res. ‘ ) 1 9
velocita
tecnica di 2 2 1
corsa
tecnica di 1 1 9
salto
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Per tutta la preparazione 2019/2020 1 carichi
di lavoro sono stati nettamente inferiori agli
anni precedenti.
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E quindi1?

atletica .
CAMPIONATI ITALIANI JUNIORES E PROMESSE ANCONA 2019 ﬁ‘ ita iana CAMPIONATI ITALIANI ASSOLUTI ANCONA 2020 | ‘ ﬂg igﬁg

Gara Data Misura (m) Misura effettiva (m)
Chila Gabriele Salto in Lungo 02/02/2019 7,66 7,71 Chila Gabriele Salto in Lungo 22/02/2020 7.99 8,10

Cognome Nome Gara Data Misura (m) Misura effettiva (m) Cognome Nome

n. passi Tcontatto [s] Altezza [cm] | Frequenza [p/s] | Ampiezza [cm] | Velocitd [m/s] | Accelerazione [m/s2] n. passi Tvolo [s] Tcontatto [s] Altezza [cm] | Frequenza [p/s] | Ampiezza [cm] | Velocita [mfs] | Accelerazione [m/s2]

21 31

o1 35 37 ” 203 0,165 0,1 3,3 3,77 8,72
0,156 0,096 3 3,97 9,01

2,5 220 8,91

0,142 0,098 4,17 9,08
0,146 0,093 4,18 9,5

3,4 243 9,2
3,1 241 9,45

0,155 0,098 3,95 9,53
0,161 0,094 3,92 9,49

3,1 240 9,38

2,1 219 9,48 0,131 0,089 4,55 9,86

3 234 9.4 0,161 0,091 3,97 9,6

2,2 215 9,01 S 0,13 0,086 4,63 10,23
2 207 0,86 0,153 0,087 4,17 9,96
0,122 0,086 4,81 10,29

1,4 191 9,95
2 214 10,24

0,148 0,083 4,33 10,26
0,08 0,087 5,99 12,22

1 217 11,86

0,107
Medie Dx 0,154 0,091 4,09 9,64
Medie Sin 0,141 0,093 4,31 9,62

Medie Dx 2,8 9,50

Medie Sin 23 9,54

Media t.c. ultimi 6 passi: 0,087 (s) Media t.c. ultimi 6 passi: 0,087 (s)

Ampiezza ultimi 6 passi: 12,78 (m) Ampiezza ultimi 6 passi: 13,57 (m)
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Se allenare non fosse complicato.....

CAMPIONATI ITALIANI ASSOLUTI ANCONA 2020 ' | atletica
italiana

Cognome Nome Gara Data Misura (m) Misura effettiva (m)
Randazzo Filippo Salto in Lungo 22/02/2020 7,84 7,90

Tcontatto [s] Altezza [cm] Frequenza [p/s] | Ampiezza [cm] | Velocita [m/s] | Accelerazione [m/s2]
_______




« Andre... 10 mi1 fido e credo
che la strada sia quella
giusta. Pero quando arrivo li,
vicino allo stacco, non riesco
a fare quello che mi dic1 tul»
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Grozie per L'attenzione.
Andrea.

andreamatarazzo69@gmail.com
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