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Dai principi generali )
dell’allenamento alla fFids
personalizzazione del lavoro

Conoscere la performance del singolo atleta per migliorarla

Indagare |'aspetto quantitativo della prestazione nella danza sportiva basata su
aspetti quali/quantitativi

Personalizzare Programmare

Applicazione ‘

e Scientifica — Programma di lavoro
e Intelligente

e Efficace

e Eticamente corretta
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)
Personalizzare fds |

v’ Passare dal generale al particolare
v’ Calibrare

Customizzazione del
processo di allenamento
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Pas0 [Kg)
ataza ) 171
[— 17.23
Dt bl ol camphons ol studio
Maschi [n=3)
Peen (Kg) 9381020
Aitszza {m) 1721 006
EMI Indax 18.23+0.57

Test di prestazione neuro-muscolare degli arti inferior

lfszz3 MU bipodalico [em)

4300

Tempo dl volo CH (z)

033

Pofenza massima (Watthg)
aloclta masssima [mis)

T

i3

G monopodallen e o)

3000

M monopodalics 25 (em)

3,00

Indica o faties %)

E073

Indics df reatiivits

Indica d stifness (kHIMVKg)

REPORT SULLA VALUTAZIONE DELLATLETA

alori dl rifsrimento regisirad nel gruppo maschils in=8)
N Medla Deviaions

sl
MU Atezza (o) 8 413 3:
CHJ Tempo Volo () 8 05 05
AP patanza max (IKQ) 8 W0 381
Vialocith max ) 8 274 0,12
ML) mona dx jom) 8 B in
CHJ mona &x jem) 8 B/ 412
Indica dl affaticamanto (%) 4 8542 50|
Inchca dl raattivita 4 070 0,03
Incics o afftheas (kHmikg) 4 052 016
Test di Agiliza (Agility test)
agitty fs) migllr prova 1037

Valor! med reglstrall nal teat di agilits nel gruppo maschils
{6 % 5 metrl con camblo di direzions & slalom)
H  MWedia  Deviazons

gl
Taat Agll i} 10,56 0,74
Test di Endurance (Yo-Yo test)
FC g (Dipm) e
Yo-Yo distanza [metr) 1820

)
Fids

FC e danza [bpm) 197
Valorl madl regstrafl nella prova di danza (FCmax — Lafiato ematico) - Maschi
Daviazions
H Madla ey
FC e, 23 {bpm) B 136350 783
Lattato poat danza
(mmol] B 740 164
Baropodometria statica scalzo
ANALISI STATICA

Il Ceritra dl Presslone (COP=Center of Pressure, avidenziato dala ketiera C), comispondente alla prolezione
al suola del barieniro corporeo nel poligons d appogglo, & evidenziato a deslra.

| centrt ol pressione ded singall artl (COF=Center of Food, che evidenzla 5 shistro e O destro) presentano
un dsalingamento risgetio & COP: quelo sinisio & retroposto, quelio desin & anteposio. 5 nota un canco
totale magglore 3 destra e | plioco delle pression! (P.Max =Punio d Massima Pressions, eviderziato con 13
|Eftera M) & stalo lpcalizzato nelarsa retropodalca destra. Le superfcl del gue pled sono state fizvate
dMffoem| fra loro, con maggions Impeqno 3 d26(ra 54 nalla Zona avampodalica che In quella refopodalica,

ANALISI STATICA ISOBARICA
I Punt dl massimo carico {ross) 5000 Mievall posterioments 3 Gestra. Sono flevall antromente sulla st
del prima metataren destro aicunt purd o madio-afio canco (arandon) ad evidenziare area d pareana. |
puritl gl mesdlo carico {verdl) sono rlevatl posteriomments In entrambl | pladl, & anterigmmants a desira

Valorl med reglstrall nallo Yo-Yo test (metrl & FCmeax) - Maschl
N Madia Deviazions

sl
Yoodistanza (m) 3 195250 264071
FC vu (BT 3 s (i)

Valori Fisiologici registrati nella prova di danza

[%C.T07.5X [313
% C.TOT.DX | 88,1
% C. AP, 5X 136
% C.RP. 5X | 183
% C. 2P DX 345
% C.RP. DX 17
% AP-RP 5X [ 227
| % AP-RP DX | 505
% RE-AP 5K 573
% RP-AP OX [ 285
| coP oX

DIST. mm COF $X-COP__| 141

Lattato poat danza [mmol) BO

[DIST.mm COFDXCOP_| &
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REPORT SULLA VALUTAZIONE DELLATLETA

Vion madl raglztrat! nel gruppe danze caralbichs maschile

Valar medl reglatrall nel gruppo danze caraiblcha maschils
Madia | Devst = arupee

Stabilometria monopodalica scalzo e con la calzatura sportiva

%C.TOT. 5% a1 | 731 TR 'f:f'na Dg\;sr.
%C. T0T. DX 12 | 1 % ¢ TOT DX Tme | &7 SUPERFICE LUNGHEZZA DEL VELOCITE MEDIA
:g- :;- ii ! ;_—-:i I 35‘; % C AP, 5X g T Lim _ DELLELLISSE GOMITOLD B
WG AP DX I o % C RPSK [ 8 | 6% - 5% OX SK DX L [ S
e = %G AP, DX 2w | 6w SCALZO  zaatemm  S243mm’ f34mm  {isAmm  %632mms' 2257 mms
AL AP OK A % CRP.DX i CALZATURA G371imm  feErmme  EdTmm  EZmm_ f.E2mme f203mmen
% APRP DX 5425 | 3% % APRP X 5114 | 5
% RP-AF 5X EEREEE % AP-RP DX 5014 | 627
% RP-AP DX "o | 2m % RP-AP 5X 48,36 6,54
DIST. mm COF SACOP 10620 | 20.8 % RP-AP DX [ :mE | &
| DIST. mm COF DX-COP | 7380 | 129 DIST. mm COF SX-COP 10020 | 31,59
DIST. mm COF DX-COP 00 | 1520

Baropodomedria statica con calzatura sportiva

ANALISI STATICA Stabilometria bipodalica scalzo
I Czrara di Pragsione (COP=Centar of Pragsure, avidenzialo dald ketera C), norrsp:n:mne 33 projezions -

SUPERFICIE DELLELLISSE  LUNGHEZZA DEL GOMITOLD  VELOCITA' MEDIA
al stk el bansantng carpore nal paligenc o appogglo, & avidenziaty 3 destra 78,51 mm’ 215,5 mm amms’
| e=nin @ pressione el slr‘gdl anl [COF=Center of Fool, ¢he evidenzia 5 shistro & O destn) presEnant
un disalimeameants nepstta a COP: qualo SNSHD & retmpostn, queio st & antapostn.
S noi3 un canco toake maggiors 3 destia anche se minore rispetio alfanalsl 3 pied scaiz. I ploco dele
pressionl (P.Max=Punto | Massma Pressione, evidenziato con |3 Ietiera M) & stio lozallzzato nelarsa
retropodalica medlale destra, non conformemente ala nomia Le superic! del dus pledl son siate dievale
difforml fra lor, con maggiors Impegna avampodalico destro & retropodalica sinist.

v'Per la programmazione dell’allenamento specifico
v'Per |la consapevolezza dell’'atleta =~ ——————p  Motivazione

Pedagogia sportiva -

- : SO dagl Stud d

COP DX : Roma 'TErVerga " & della Federazions Itakana Danza Spocr.'a.'Esa vengana frasmessl all'ateta Baffonl
| DIST. mm COF $X-COP | 123 Hicholas, | quale &l Impegna 3 prendeme visione, fame un uso strettaments personale, as5umendo altresl,
DIST. mm COFDX-COP | 100 STATOCHINESIGRAMMA: [3pQresentazions del Perars del centro ol precsione (COP) sula supemce d riepetio ad esg), [obolqo dl rsanatezza @ di non diviigazione In favare dl el

5 anpoaggi.

Universita di Roma “Tor Vergata” — Corsi di Laurea in Scienze Motorie — Federazione Italiana Danza Sportiva K K/i



)
Federazione ltaliana Danza Sportiva

Elementi di base per un corretto warm-up
nella danza sportiva

Incontro del 24 febbraio 2013 Laura Pantanella

Universita di Roma “Tor Vergata” — Corsi di Laurea in Scienze Motorie — Federazione Italiana Danza Sportiva 2\ Kj,



Aspetto Ecologico

ePadroneggiare delle “routine tipo” da poter eseguire in:
eQualsiasi luogo (palestra; sala da ballo; ...)

e|n spazi piu 0 meno ridotti

e|ndossando costumi e scarpe di allenamento o di gara
e|n modo individuale o a coppie

e Anche senza l'ausilio di attrezzi specifici

eSenza la supervisione di un personal trainer

flcls

zione Italiana Danza Sport
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