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1VO DELLO STUDIO

nere il baricentro abbassato
ti compiuti a velocita di
1a migliora la performance e

1indi relazione tra performance e
1 del baricentro?



OBIETTIVO DELLO STUDIO

ste domande ho pianificato uno
yotesse soddisfare la mia

baricentro si possono ottenere sensibili
miglioramenti in una combinazione di movimenti
eseguita a velocita massimale.



MOBILITA’

‘abilita propriocettiva che consente
una parte di esso, di muoversi
entro la porzione definita dai
1.» (Andorlini)

V-

| movimento consentito da muscoli ed
articolazioni, ma esclude implicazioni funzionali
relative al controllo del movimento. (Andorlini)



"MOBILITA’

abile secondo un lavoro settoriale
ttraverso un approccio di
enti complessi.

ita puo essere migliorata con
1 di stretching analitico, statico e



STABILITA’

1lita di controllare il movimento
corpo in presenza di forza,
ento.» (Boyle)

presenza di movimento che
erenzia stabilita da equilibrio.



mento della mobilita e dei range articolari
pliare la base per il baricentro e sfruttare
lio le catene cinetiche durante il
movimento



IL CORE

ita anatomico-funzionale deputata
controllo e alla distribuzione delle forze.

uscolatura del core si divide in muscolatura
lle e locale, a seconda rispettivamente di

imento e stabilizzazione. (Faries and
wood 2007)




IL CORE

ccrescimento capacita di

tamento della muscolatura del tronco per
1zzare movimenti che coinvolgono tutta la
na cinetica.

oro sulla core stability permette di
migliorare il controllo del tronco sulla pelvi,
controllo orientato alla produzione e al
trasterimento di moto dal centro alla periferia.

[=]



ST - METODO E MATERIALE

ome riferimento un test a navetta
int) 2x6 metri, scelto per

lle combinazione di

enti difensivi in una partita di

estro. Il test e supportato da analisi video
re la possibilita di studiarne anche
lvamente il contenuto.

\I soggetti scelti, dodici ragazzi classe "99, sono i
componenti della squadra under 14 della Here
You Can - Di Bella Basket School di Pavia.




ST - METODO E MATERIALE

armi su di loro, pero, ho deciso
to da cestisti gia «formati»: il
inistrato inizialmente alla
quadra della Pallacanestro Pavia, che

nte milita nel campionato di serie C

~N

rafia» ottenuta mi ha permesso di avere
un utilissimo punto di partenza per potermi poi
“oncentrare al meglio sui ragazzi classe "99.



ITEST - METODO E MATERIALE

ita la prima batteria di test sugli

di loro cui ho consegnato un

1 da eseguire tre volte alla

per quattro Imane, nel giorni

r1amento di pallacanestro.

"obiettivo dello studio la valutazione

1 del baricentro, il protocollo e stato pensato
iglioramento progressivo di:

'@ mob
= stabilita
= core stability



ETODO E MATERIALE

se di lavoro, i 6 ragazzi e gli altri
ollo sono stati sottoposti

etta e anche a un nuovo
ro gia precedentemente



VIASLERITALE UTILIZZATO E LOCATION
in metallo

yplicato alle due aste

> adesivo |
nera digitale Canon

etto per fotocamera

‘ 1etro Bino

software: Kinovea, Screenshot Capture
@ location: Pala Treves, Pavia



tenza in scivolamento laterale ancora
io att1v1ta al 3 metri e sprint finale

al psaggio del corpo oltre la linea di arrivo

'® Numero tentativi: 3, con 20" di recupero tra
una prova e l'altra



— VALUTAZIONE DEL
BARICENTRO

nistrare il test, ad ogni giocatore

a altezza del bacino del giocatore per avere
ilita di quantificare di che percentuale il




ra in evidenza il dettaglio del nastro tirato tra le due barre,
| valore dell’altezza della spina iliaca antero superiore del
prepara a compiere la prova.

a seconda foto si nota che il cavalletto a sostegno della fotocamera e
)sto anch’esso in corrispondenza dalla linea del bacino.

La terza e ultima figura rappresenta tutto I'impianto visto «esternamente»
al test.



SULTATI - PALLACANESTRO PAVIA

. . Abbassamento bacino
Nr Altezza Altezza bacino Miglior tempo ..
cambio direzione, %

34,2%
20 0 118 0 3M 00 276%




COMMENTI

ata tra valori di:

rcentuale di abbassamento del baricentro al

vio di direzione

10 qualitativo video

1a che alcuni giocatori hanno ottimo

o tronco durante tutto il test, in
darticolare nel cambio di direzione: ci0 permette loro
di trovare pit1 spinta e reattivita dai piedi e piu
fluidita, stabilita e controllo nel movimento.



COMMENTI

empo e associato infatti anche
percentuale di abbassamento

o tutti ben al di sopra del 30% di abbassamento
1cino, nonostante eta altezze e ruoli differenti.

Ci sono anche casi in cui, nonostante una
ottima frequenza di piedi, la perdita del ”

T T s sm\m

ﬁ_fW ‘m‘m\ W&mco nel cambio di direzione non permette =~ —————

- di effettuare con efficacia e rapidita il test. =




USULTATI - HERE YOU CAN UNDER
14

Abbassamento

GRUPPO LAVORO

Annodi Altezza, Altezza Miglior

. ) bacino cambio Analisi qualitativa
nascita m bacino, m tempo, sec

direzione, %

Poco coordinati nel cambio direzione; perdita tronco

| 3 | 1999] 161 099  367]  339%Nonincrociail passotrascivolamentoesprint |
| 4 | 1999 172 102  367]  31,7%|ll bacinosialza nel cambio tra scivolamento e sprint |
| 6 | 1999] 183 107 387  273%eassicortiperditatronco |

| mversge | 1| a0  ae] 0 osew 0

GRUPPO CONTROLLO

. L. Abbassamento
Annodi Altezza, Altezza Miglior

. . bacino cambio Analisi qualitativa
nascita 1] bacino, m tempo, sec

direzione, %

| 7 | 1999] 1577 09| 412  333%Perditatronco (shilanciatoallindietr)) |
| 8 | 1999 73] 101 = 361  339%Perditatronconel cambiodirezione |
| 9 | 1999] 1777 106] 398  258%|Noncoordinato nel cambio direzione; perdita tronco |

1999 m 24,6%|Poca coordinazione nello scivolamento laterale
1999 29,7%|Non incrocia il passo tra scivolamento e sprint
| Average | 169 100] 38 @ 29s% 0000000000




COMMENTI

ata evidenzia molta piu
ita di correlazione tra

1 del ‘99, complice la fase di crescita e la

a di «armonia» che essa porta nei vari
segmenti corporei, si prestano quindi molto piu ad
un'analisi qualitativa al fine di trovare le chiavi per
migliorarne performance e controllo del corpo.



COMMENTI

e la possibilita di studiare il comportamento del bacino
attraverso Kinovea, mi hanno permesso di osservare
le pit evidenti nell’effettuazione del primo test.

caso del giocatore 3, per
onostante la percentuale
mento del bacino sia la

| a squadra e la
s Boesti buona, ¢  EEseF e WSk
| .. lampante che not a incrocio del mms ——
- piede nel cambio di passo tra
scivolamento e sprint lineare.
Questo lo porta a compiere un
passo in piu e perdere tempo.

L

Il giocatore 6, invece, perde
decisamente il tronco nel cambio
di direzione, segno di scarsa
stabilita e poco controllo della
muscolatura del
core.




ETODOLOGIA LAVORO

iflessioni fatte ho pensato ad un

o basato sulla mobilita, la

ility per migliorare tutti

nalisi qualitativa ho

piu importanti:

ere basso il baricentro in movimento e
ambi di direzione

= Stabilizzare il tronco nei cambi di direzione

‘@ Dare piu «fluidita» e coordinazione ai gesti
rapidi



PREMESSA

1ziano proprio con il primo test il
eparazione fisica, percio
‘esupposto che la

ione inizale e caratterizzata, pit1 0 meno
1, da parecchie lacune per quanto

il controllo e la gestione del proprio

KGH esercizi proposti sono percio solo in parte
specifici, questo per permettere loro di avere
un approccio piu graduale e di successo al
protocollo di lavoro.



OCOLLO LAVORO

OST ALLENAMENTO (3 VOLTE A SETTIMANA)
N BASKET SCHOOL, UNDER 14 MASCHILE

SETTIMANE 1-2

i lungo lato corto area 2” (avanti, indietro, laterali) +
orto area 2” (avanti, indietro, indietro, laterali) +

ali) + 10 squat sul posto con pallone in mano (piedi
Orano)

petto (10 mo _
e spalle, sentire le cosce

ontale di affondo per posizione
nto) posture al muro: 1’ con schiena poggiata e 1° con gambe poggiate al muro




OCOLLO LAVORO

SETTIMANE 3-4

ta sui talloni lungo lato corto area 2” (avanti, indietro, laterali) +
ungo lato corto area 2” (avanti, indietro, laterali) + ginocchio

ali) + 10 squat sul posto con pallone in mano e braccia distese in
entire le cosce che lavorano)

oere (stile difesa) ed elastico attorno alle caviglie su lato
ni da posizione frontale di affondo per posizione

0” recupero

i.-.fuaf.m-.‘-.f.'-;-g

|




OTOCOLLO LAVORO

rime due settimane sono stati
nto:

e delle caviglie e delle
e, della «conosc dei piedi» attraverso
1zi di stretching dinamico

abilita, in movimenti di torsione attorno
onna

ssibilita muscolare con attenzione
particolare all’allungamento della muscolatura
della catena posteriore



PROTOCOLLO LAVORO

a settimana sono state dedicate:
0 degli esercizi del ciclo

e balzi mono podalici, al

raramento del controllo del tronco e della
stabilita generale del corpo nel cambio di
direzione



RIFICA"TEST - HERE YOU CAN
UNDER 14

GRUPPO LAVORO

Abbassamento

Annodi Altezza, Altezza Miglior ) . . .
Nr . . bacino cambio Analisi qualitativa

nascita m bacino, m tempo, sec L.
direzione, %

| 2 | 1999] 169] 1,03) 38|  361%Miglioranoil controllo del tronco e la coordinazione |
| 3 | 1999 161 099  347]  39,0%|C&incrocioal cambio tra scivolamento e sprint |
| 4 | 1999] 172] 1,02]  346] 361%Bacino sistemato, ancora poco controllo delle braccia
Migliorate la coordinazione e la fluidita dei passi

| 6 | 1999 183 107]  327]  364%[Troncopiustabile |

GRUPPO CONTROLLO

) o Abbassamento
Annodi Altezza, Altezza Miglior ) . _ L

Nr ) . bacino cambio Analisi qualitativa
nascita 1] bacino, m tempo, sec L.
direzione, %

| 7 | 1999] 157 09| 40|  351%[Troncomigliorato, manca ancora forza nellaspinta |
| 8 | 199s] 173] 101 = 349] = 339%Troncomigliorsto |
| 9 | 199s] 177] 106 39|  303%Perdeancorailtronconeicambidigesto |

1999 m 33,3%|Migliorata la coordinazione, manca spinte nel cambio
1999 31,3%|Instabilita nei cambi di direzione
| average | 169 w00 379  3a%] |




GONFRONTO RISULTATI - UNDER 14

GRUPPO LAVORO

Variazione

Variazione

Variazione

Abbassamento

tempo, sec  tempo, % bacino cambio

direzione, ppt
| 3 | o2  -54% 514
| 4 [ w21 5% 44
“-EE

Standard Deviation
Coefficiente di Variazione [

GRUPPO CONTROLLO
Variazione

- Variazione Variazione Abbassamento
r

tempo,sec  tempo, % bacino cambio

direzione, ppt

| 8 | o1 3% 0 o00%
| 9 | 003 o8% = 4s%
| 12 | oos| 6% @ 16%
Media | 003 -o8% = 39%
| 3a%
Coefficiente di Variazione |




COMMENTI

yramenti ottenuti dal protocollo di
1zzato per il gruppo di lavoro, sia
ormance (media 7,7%) che di
controllo del tronco

erifica dello squat test ha visto infatti
1'essa una situazione di miglioramento,
ttutto a livello di «tenuta lombare»

e la doppia seduta settimanale di

arazione fisica sostenuta durante tutto il mese,
a contribuito al raggiungimento di questi
miglioramenti; lo testimonia il parallelo (seppur
minore) incremento della performance da parte del
gruppo di controllo




COMMENTI

1 relazione fra prestazione e percentuale
del baricentro si e ridotta
te questo test di verifica

entrambi 1 gruppi ci sono due peggioramenti del

o del test, tuttavia la percentuale di abbassamento
acino e l'analisi qualitativa danno segnali

nque positivi - questo perché i due ragazzi hanno
tato maggiormente le linee dei cambi di direzione
Ito con piu precisione il test

tato anche un migliore approccio in termini di
determinazione al test da parte gei ragazzi nella
seconda prova; a parere loro dovuto alla maggiore
sicurezza, instaurata nel mese di lavoro, nel controllare
in velocita il proprio corpo




COMMENTI

derazione dopo il primo test, hanno risolto le principali
lematiche osservate con efficacia.

ore numero 3, oltre ad aver
nte incrementato la sua
anere basso» ha,
enza suggerimento,
asso nel cambio
int lineare.

automatica
inserito I'incrocio
tra scivolamento e

Il giocatore numero 6 ha talmente
migliorato il controllo del tronco
durante I’esecuzione e ancor piu

nel cambio di direzione, da diventare

il pit veloce della squadra nel test

-




CONCLUSIONI

1» aiuta il giocatore ad avere piu
o del corpo e spinta dagli arti

obilita e del controllo
acino portano percio ad un deciso
loramento nella performance dei gesti
iesti dalle azioni di gioco

pit rapidi non e solo questione di
aumento della frequenza del gesto, ma anche
di ampiezza (=2 fondamentale il lavoro sulle
singole articolazioni e sulle catene cinetiche)



CONSIDERAZIONI FINALI

i evidenziati dai ragazzi in sole 4

0 costante, specifico e progressivo
imostrazione di quanto il lavoro
rso obiettivi ben definiti e
abile per i ragazzi in eta

4

nitorato, sia indis

utiva
ro anche che tredicenni «puri» da lavoro fisico
0 solo svolto sedute cestistiche in questi primi
1 di allenamento) evidenziano soprattutto
mediato netti incrementi di performance in
aspetti prima tralasciati

m Percio iniziare il prima possibile ad educare i giovani
iocatori sulle posizioni e sui gesti specifici che il gioco
%lella pallacanestro richiede, puo garantire loro uno
sviluppo costante, consapevole, armonico e vincente



IPOTESI DI LAVORO

e di lavoro ho notato nei ragazzi
joramenti del core, della stabilita e
zione della parte inferiore del corpo
N una programmazione piu a lunga gittata si

O avere il tempo di far focalizzare meglio
enzione sulluso degli arti superiori come aiuto
1 spostamenti e nel mantenimento delle

izioni; esso ¢ fondamentale in tutte le azioni di
, ma ho notato che i ragazzi faticano ad

irlo in maniera naturale nei movimenti

= Infine, disporre di fotocellule per il rilevamento
cronometrico del test pud garantire meno errore e

piu affidabilita dei dati

\
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Dcatorl per avermi concesso con
bilita un utilissimo materiale di
itale per ragionare al meglio sui

[ 2 |
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azz1 under 14
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