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LA SCHEDA

ason Workout.

u.

di Aldo Russo - Direttore Tecnico e Responsabile Settore Giovanile Hippo Basket Salerno, Capo Allenatore Salerno Basket ‘92

Allenatore Nazionale, vanta una lunga carriera cominciata a Sant’/Antimo e poi sviluppatasi nel settore giovanile del Vivi Basket
Napoli. Numerose le esperienze, tra cui quelle di assistente a Reggio Calabria in Lega 2 Silver dal 2012 al 2014, capo allenatore a
Martina Franca in serie B dal 2014 al 2016, Responsabile Settore Giovanile della Polisportiva Battipaglia nella stagione 2016/2017,
assistente a Napoli in A2 nella stagione 2017/2018. Ha fondato un programma di lavoro individuale estivo chiamato Basket Offse-

PROGRAMMARE LA STAGIONE

UN MODELLO DI ORGANIZZAZIONE DELL'ALLENAMENTO IN-
TEGRATO TRA COACH E STRENGTH&CONDITIONING COACH.

ualche anno fa, 2014/15, in uno dei

tanti confronti con mio fratello men-

tre si ragionava sulla programmazio-

ne di una stagione e la gestione della
stessa - non solo in preseason - l'obiettivo che
ci prefissammo fu quello di poter avere dei
parametri “misurabili” e adattabili ad ogni con-
testo di allenamento per l'allenatore, potendo
parlare lo stesso linguaggio con lo staff, e so-
pratutto con lo S&C, anche quando questi non
puo essere presente a tutti gli allenamenti.

“The most important measure of how
good a game | played was how much bet-
ter I'd made my teammates play”.

Bill Russell

Partendo dalla sua analisi sui carichi di lavoro,
e il monitoraggio dello stato di forma giornalie-
ro degli atleti (fosse questa una prima squadra
0 un settore giovanile) facendo leva sulle espe-
rienze reciproche sia in ambito maschile che
femminile, a tutti i livelli, iniziammo a pensare
allidea dei “blocchi di allenamento”.

Modello:
“La parola modello entra di conseguenza
nella descrizione della realta, proponen-
dosi come strumento che permette ad
ogni cosa di essere chiamata all’'esisten-
za, all'interno delle visioni soggettive.
Esse, nel dialogo, creano lo spazio della
condivisione e della crescita, attraverso
I'Integrazione”.

F. Del Prete, Diventare Coach

Partendo da questa definizione ci siamo posti
la domanda sulla metodologia da adottare in
questo caso ed il come: per noi & divenuta una
idea che fosse costante, coerente, adattabile
ai carichi, ma solida. A cui “aggrapparsi”, per
una concreta e seria programmagzione che &
alla base di un qualsiasi approccio per poter
allenare, a qualsiasi livello.

Specific Achievable

[ -

\ s - ™
WIL A~ N
|

e Timely
l

- ’
[ -
Measurable realistic

Con guesto metodo principalmente si defi-
niscono per noi dei contenitori o blocchi di
allenamento (non estremamente rigidi) dentro i
quali avere una mappa mentale in cui orientar-
si, ma molto pratica e attuabile, dove ogni co-
ach o preparatore pud lavorare con la propria
idea o filosofia di gioco.

Sia sulla base della programmazione temporale
mensile/trimestrale, che per la “settimana tipo”.

(ING |

CAN THE STRENGTH AND CONDITIONING COACHING PROFESSION
FIND SOLUTIONS THAT HELP REMOVE TRAGEDY FROM TRAINING?‘ =

22 CHAMIPION 48 By BRIAN BURNSED_ | 1LLUSTRATIONS BY ARNELREYNON

Obiettivo

Contenitori:

Senior o Giovanile, Maschile o Femminile...

Lo scopo & stato quello di individuare un con-
cetto comune e molto pratico da declinare e
rendere adattabile, e quindi I'ildea di usare dei
blocchi di allenamento (4x30’, 4x25' a scalare
fino al giorno pre gara) dentro i quali lo staff
inserisce i contenuti, ma in questo caso sentati
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su precise indicazioni e analisi fisiche oltre che
tecnico tattiche.

lo personalmente ho iniziato ad usare questo
metodo nel 2014, a capo di una senior maschi-
le in B, ma gli stessi input sono stati proposti
dal prof. in A1 femminile come in A2 maschile,
perché se c’é una cosa su cui fermamente
credo & che DEVI saperti fidare del tuo prepa-
ratore: & la persona che piu di tutte puo darti
indicazioni davvero importanti per guidarti e
mantenere un livello costante per tutta la sta-
gione, senza piu pensare ai “richiami atletici”.

Questa condivisione totale mi ha permesso di
essere chiaro prima di tutto con me stesso in

senso davvero pratico nella stesura degli alle-
namenti, nel programmare, ed essere di con-

seguenza in grado di potermi rapportare col ‘
preparatore che ha di suo una legenda chiara ‘ ﬁ
di quello che sta facendo il coach in quel giorno 14
della settimana, e puo indicargli ad esempio
dove e cosa spingere di pill.

—

siva” del preparatore, per poi iniziare ad avere
con contatto guidato, I'inserimento graduale
delle fasi di giocato.

Tornando ai colori: anche nella parte tecnica
ho iniziato ad usarli per differenziare le fasi

di gioco e di conseguenza anche nei giorni di
allenamento.

Esempio: il 1° allenamento della settimana ha
la difesa che corrisponde al rosso, mentre il
verde all'attacco (ma ognuno chiaramente puo
scegliere come & meglio per sé).

Struttura Pre-season

Partendo dalla preseason abbiamo pensato,
come oramai consuetudine per quasi tutti ad
un periodo di circa 5/6 settimane.

Come si vede dalla tabella 1, i colori (proprio
come un semaforo) indicano i gradi di carico.
In questa fase i primi 10 gg sono quasi “esclu-

lunedi 19/08/19 Test antro gruppo A + circuito Basket Fondamentali cO no difesa, tiro
martedi 20/08/19 Test antro gruppo B + metabolico Metabolico 1:2 + Basket Fondamentali cO no difesa, tiro

mercoledi 21/08/19 _ Basket Collaborazioni + Spaziature
giovedi 22/08/19 Forza Metabolico 1:2 + Basket Collaborazioni + Spaziature dif.
venerdi 23/08/19 Spiaggia + condit Basket Collaborazioni vs difesa didattica
sabato 24/08/19 Basket Collaborazioni vs difesa didattica

domenica 25/08/19
lunedi 26/08/19 Lavoro in spiaggia Metabolico 1:1,5 + Basket Difesa semiagonistica come un giovedi
martedi 27/08/19 Sala pesi + tiro Basket Difesa agonistica come un venerdi

mercoledi 28/08/19 _ Metabolico 1:1,5 + Basket come un martedi
giovedi 29/08/19 Sala pesi + tiro Basket
venerdi 30/08/19 Prevenzione Basket
sabato 31/08/19

domenica 01/09/19
lunedi 02/09/19 Sala pesi + tiro Metabolico 1:1 + Basket
martedi 03/09/19 Core stability + prevenzione + tiro Basket

mercoledi 04/09/19 _-
giovedi 05/09/19 Recupero attivo + basket
venerdi 06/09/19 pesi + tiro Basket
sabato 07/09/19 Prevenzione + basket (ore 12)

domenica 08/09/19 WT + tiro
lunedi 09/09/19 Recupero attivo (18.00)
martedi 10/09/19 Sala pesi + tiro Basket

mercoledi 11/09/19 Prelievo + basket + tiro
giovedi 12/09/19 Ritatt + WT + tiro

Viaggio

venerdi 13/09/19 Viaggio to Trapani Riattivazione + Basket
sabato 14/09/19 WT + Tiro
i 25.00/40 Riaotro
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""'m""'n‘::["c:“” lunedi martedi mercoledi
Core stability + Tecnico
tti
mattina individuale
PRANZO
4BLOCCHI DA2S'
pomeriggio e ATTACCO, HANDICAP, 1/2
individuali ‘ pos !

Struttura Allenamenti “Settimana Tipo™: a
blocchi

Qui nella tabella 2 & esemplificata la “settimana
tipo” in stagione regolare, senza infrasettima-
nali in cui, tralasciando la parte fisica alla 2°
riga (“mattina”), sulla riga “pomeriggio” si inizia
a vedere quello che soprattutto lo staff tecnico
persegue:

-1° allenamento (post game - primo della
settimana): 4x30’ in cui & prevalente il lavoro
metabolico, difesa con rapporto 1:1

- 2° allenamento: 4x25’ dove c'é un lavoro
meno strong, provenendo da un carico eleva-
to, e quindi ha il focus pitl orientato su situa-
zioni offensive o di recuperi difensivi, ma con
carichi da “meta + 1" ossia 1 possesso a meta
campo + 1a tutto campo per poi fermarsi.

- 3° allenamento: 4x20’ dopo un primo
blocco di attivazione, lavoro spinto con carichi
elevati, ritornando a chiedere alla squadra dife-
sa e lavoro offensivo.

Ci si avvicina alla gara per cui la fase di giocato
diventa importante, e questa migliora l'aspetto
metabolico che in questa metodologia viene
curata sopratutto dal coach con la palla, inve-
ce che a secco.

- 4° allenamemento (Pre game): 4x15’
(sempre dopo un primo blocco di attiva-
zione). Qui la cosa probabilmente pil interes-
sante e che stimola i giocatori & la “riproduzio-
ne” dei tempi della partita.

| 15’ di ogni blocco rappresentano piti 0 meno
la durata abituale di un periodo di gioco. Quindi
la squadra, dopo l'attivazione, & pronta a “gio-
care la partita” in allenamento attraverso tutte
le esigenze tecnico-tattiche, con prevalenza di
giocato.

giovedi

venerdi domenica

Prevenzione + TATTICA

Esempi di Allenamento

- 1° Allenamento: blocchi da 30 minuti
(Figura 3)

- 4° Allenamento: Blocchi da 15’ (pre gara)
(Figura 4)

Nota: anche se di mercoledi, ragionando su
partita giovanile da giocare di giovedi, e quindi
il tutto viene adattato a seconda del giorno
partita.

Andando nel dettaglio, in questi 2 esempi di
piani di allenamento ( 1° da 4x30’, 2° da 4/5 x
15’ - pre game) si pud toccare con mano come
diventi quindi facile orientarsi: proprio perché
i contenitori definiscono il tempo e quanto
spingere.

[l come & chiaramente una scelta dell'allenato-
re. Ha per la sua programmazione ben definiti i
confini in cui lavorare: settore giovanile o prima
squadra definiscono ulteriori livelli di dettaglio.

E secondo noi & pil facile anche avere chia-
rezza: “oggi & 1° allenamento, corriamo e difesa
etc.”

Senza “inventare”, e soprattutto se si ragiona
su di un settore giovanile, avere rispetto di
curve fisiologiche di carico e dei bisogni della
crescita dei propri atleti.

Potendo calibrare gli interventi non tolgo, ma
So quando e quanto spingere per una perfor-
mance di alto livello.

Una comfort-zone?

Finta; perché in realta (e questo per l'espe-
rienza personale degli ultimi anni) pur dandoti
la possibilita di sapere sempre cosa fare, sta
all'indole del coach variare, ragionare sulla
programmazione annuale e differenziare, che &
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allenamento w.¥2
daka: 21/01/19 wmart fisico
orario: 1¥.00-20,15

Lluogo: Severi

Frame 4

Piano Allenamento
SA UTD a.s. 19/20
Coccialdo U1s Ecec.

Curve per ricevere
~ fit ball + ricezione ed eurostep

extra pass da tic tac

Frame 9

allenamento W.4%
Piano Allenamento
Sa Utd a.s. 19_20 daka: 22/11/19 merc
Coccialdo orario: 1916 - 211§
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importante per sé stessi e per le squadre, e gli
stimoli che necessitano di avere.
“Per me questa é& una partita come un’al-
tra. Dopodomani, che si vinca o si perda,
sara comunque mercoledi.

José Mourinho

Di sicuro permette di “non fare danni”, preve-
nire infortuni, monitorare i livelli di rendimento,
misurare comunicare bene con il tuo staff e di
avere probabilmente uno strumento di lavoro
anche quando non puoi avere il preparatore
a disposizione (come accade spesso) e devi
lavorare da solo.

Misurabile durante I'anno, insieme agli altri
strumenti come:

- Agenda;

- Scout/Stats;

- Video Analisi.

Giomo 1 2 3 4 5 6

6.00 10 530  5.30 10 5.30 12

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

7.00 10 6.00 530  5.30 10 5.3010.30 11830 7.00 530 9pm 6pm  5.30llam 1lan6pm

Strength

Strength + shooting

Basketball

Together

Quickness

Conditioning

Warm up

Stability

Prevention

Recovery

Stato dell allenamento

Si & fermato, concordato prima

Si & fermato, problema sopraggiunto

non si & allenato, malato

non si & allenato, infortunato

non si & allenato, altro




