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La gestione dei dati
dell’allenamento di mezzofondo
con il programma Excel -
Alcuni esempi

Silvano Danzi

Contenuti:
1. Cosa é un foglio di calcolo
Excel.
2. Funzioni basi.
3. Come puo essere utilizzato
in atletica:

e calcoli su tempi (file 1);

e calcolo ditempi ed andatu-
re su giri particolari (file 2);

e calcolo ditempi ed andatu-
re su giri particolari (file 3);

e grasso corporeo (file 4);
dai test all’allenamento:
impostazione della prepa-
razione di una maratona
(file 5);

e controllo meccanico nei
lavori di ripetute in salita
attraverso I'analisi della
frequenza e dellampiezza
di corsa (file 6);

e grafici del test del lattato
(file 7A e file 7B).

Excel € il piu diffuso foglio di
calcolo, un foglio elettronico,
cioé un potente programma di
analisi indicato per tutte le ope-
razioni di calcolo e di elabora-
zione grafica di numeri e di dati.
Ha un’infinita di operazioni, di
funzioni e la sua efficienza spa-
zia dall’aritmetica, alla statistica,
alle operazioni di carattere fi-
nanziario piuttosto che essere
utilizzato come database. Incor-

pora anche funzioni logiche e
lavora con numeri che possono
essere semplici, ma anche tem-
pi. Sicuramente ¢ I'applicativo
Office meno conosciuto e sfrut-
tato, spesso ci si riduce ad uti-
lizzarlo per creare delle sempli-
ci tabelle...

L'ultima versione ¢ la 2007,
ma per comodita anche per chi
non ha I'aggiornamento, faro ri-
ferimento a quella 2003. lo non
SONo un tecnico o un esperto in-
formatico, ma semplicemente
un appassionato che ha cerca-
to qualche aiuto per gestire me-
glio i dati dell’allenamento. Mi
scuso se la terminologia e i
contenuti non sono esposti con
la dovuta precisione. Questarti-
colo non € un tentativo di altera-
re il concetto di allenatore, per-
ché il compito di un coach ¢ e
rimane quello di essere sul
campo, cerco solo di proporre
uno strumento che possa aiuta-
re ad essere piu precisi.

Nozioni fondamentali:

La struttura di base Excel é
la cartella di lavoro (potremmo
definirlo il file di un foglio elettro-
nico), costituita da fogli di lavo-
ro, anche numerosi, facilmente
riconoscibili dalla presenza di
celle che sono identificabile da
un indirizzo che deriva dall’in-
crocio tra colonna (lettere) e ri-
ga (numeri), esempio B23. Ogni
cella ha quindi un riferimento
unico; proprio come nel gioco
della battaglia navale.

Fondamentale & la barra del-
la formula. Solo nella barra della

formula e visualizzato il vero

contenuto di una cella in cui &

possibile inserire:

1. una costante: un numero, un
testo, una data o un tempo.
Un numero contiene solo ci-
fre; un testo qualsiasi carat-
tere come “Oggi € venerdi 6
ottobre”;

2. una formula: un’operazione
matematica che inizia con il
segno uguale (=) ed esegue
un calcolo usando altri valori
esistenti, non solo nello stesso
foglio di lavoro. Esistono fun-
zioni di ogni genere: aritmeti-
che, finanziarie, logiche,...
Notare che se in una cella

compare il numero “3” e nella

barra della formula “= B1+C4”,

il vero contenuto € la formula,

mentre quello che compare nel-

la cella & in realta solo il risultato
della formula stessa.
Linserimento pud essere fat-
to nella barra della formula op-
pure direttamente nella cella.
Per capire meglio queste no-
zioni € per conoscere ancora
meglio Excel 2003, vedere il sito:
http://www.pcdazero.it/040ca
Icoloearchivio.php

Alcune indicazioni utilizzare
al meglio l'articolo:

v/ le celle del foglio a cui fa rife-
rimento il testo dell’articolo,
vengono colorate con lo
sfondo in azzurro per poterle
meglio identificarle; mentre i
dati da digitare, vengono
scritti cosi
dati digitati nella cella

v/ la scrittura
file/salva con nome .../no-
me file
indica la successione dei co-
mandi da seguire

v/ all'apertura di alcuni file com-
pare la scritta abbastanza
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Nota per scaricare e utilizzare i files indicati.
Tutto & pubblicato su 4shared (www.4shared.com) che € un servi-

zio online di file hosting, dal quale & possibile scaricare dati di

ogni genere.

Non occorre nessuna registrazione, basta andare alla pagina in-

dicata e scaricare.

La cartella con tutti i files e tutte le immagini sono all'indirizzo:
http://www.4shared.com/dir/23369274/cccf4345/sharing.html

[Carticolo:

http://www.4shared.com/file/150629199/f3332c1a/Excel vs corsa.html

Un altro manuale di Excel:

http://www.4shared.com/file/150625143/ec9e04f1/Manuale _excel 2003 base.html

Per ogni file € indicato l'indirizzo specifico.

lunga che inizia con “Le ma-
cro sono disabilitate perché il
livello di protezione €...”; per
risolvere questo problema
occorre attivare le macro
strumen-
ti/opzioni.../protezione/prote
zione macro e selezionare |l
valore “medio’

questo messaggio potrebbe
esser visualizzato soprattutto
all'apertura dei files relativi al
test del lattato;

v/ | tempi devono essere digita-
ti nel seguente modo:
ora.minuti.secondi,decimi
e centesimi
esempio: se si vuole immet-
tere 113”27 occorre digitare
in successione, senza spazi
0.01.13,27

v Le operazioni aritmetiche di
basi sono:

“+” che indica la somma,
“-“che indica la sottrazione;
“*” che indica la moltiplicazione;
“/” che indica la divisione.

v In Excel si possono presen-
tare i dati con tantissimi for-
mati diversi. Ad esempio una
data pud essere visualizzata
come 10/11/09, oppure 10
novembre 2009, oppure mar
10 nov '09.

Il dato della cella & sempre

lo stesso, cambia la forma
esterna di presentazione. In
modo analogo per i tempi.
Per vedere e/o cambiare il
formato delle celle:
formato/celle .../numero
Esistono molti formati gia im-
postati, ma con un po’ di prati-
ca se ne possono personalizza-
re altri a secondo delle proprie
esigenze..

1. Calcolo di velocita e di tempi

File di riferimento: file 1

http://www.4shared.com/file/1506
03407/doffcbbb/file 1.html

Con questo file e possibile rica-
vare velocita, cadenze di corsa

e proiezioni cronometriche.
Esempio 1
Calcolare il tempo finale di una
gara dall’andatura al mille.
Nella cella C5 digitare I'andatu-
ra al mille (0.04.05), nella cella
D5 la distanza espressa in metri
(42195), nella cella E5 & visua-
lizzata la proiezione finale attra-
verso la formula

=C5*D5/100
cioe il contenuto della cella C5
moltiplicato quello della D5 e di-
viso per 100. Il formato della

9

cella e [h]’h"”’mm”ss

Esempio 2
Calcolare I’ andatura al mille e
la velocita oraria partendo
dalla distanza e dal tempo fi-
nale di una gara
Nella cella B12 digitare la di-
stanza espressa in metri
(21095), nella cella C12 il tem-
po totale (1.11.32), nella cella
D15 ¢é visualizzata I'andatura al
mille attraverso la formula
=C12/B12*1000
(formato m’ss”,0)
in E12 & invece calcolata veloci-
ta in km/h:
=1/D12/24

Esempio 3
Calcolare il tempo finale e

. | Al B | [+ | 2] | E | F | 6 1|
Z.‘ [ esempio 1 ]
3] Dall'andatura al mille, alla proiezione finale di una gara: maratonina, maratoning
| distanza

4| al mille (metr) tempo
5] 4050 42195 | 2218
8| 3926 21100 1h1446

7] 3910 10350 | 0n3113
8] —
9ol | esempio 2 1
lu_‘ Per calcolare il ritmo ¢ la velocitd in una gara, sapendo i metri ¢ il Lempo finale.
11| metn tempo al mille | velocitd
12] 21095 1k1132 3234 17.70

13 42195 2h21'00 3205 | 1%
1-: 5670 20060 3327 1693

15|

8 | esempio 3 ]
17| Dalla velocitd espressa in km/k, alla proiezions, i una gara di X metri.
18 velocia al mille distanza | tempo

19 189 3105 2000 Oh 0621
20| 19,5 30456 1600 | ono4ss
21 ] 17.3 328.1 4000 13524

21

atleticastudi 2009/3

67



I’andatura media partendo
dalla velocita oraria e dalla di-
stanza di una gara
Nella cella B19 digitare la velo-
cita espressa in km/h (18,9), in
C19 ¢ visualizzata la relativa ca-
denza al mille

=1/B19/24 (formato m’ss”,0)
nella cella D19 digitare la di-
stanza in metri (2000), nella cel-
la E19 e visualizzato il tempo fi-
nale

=C19*D19/1000

Esempio 4

Analizzare un allenamento a
blocchi.

Questo lavoro é utile per analiz-
zare una seduta a blocchi, tipo
un medio come nell’esempio ri-
portato: 13 km totali svolti 3 + 2
+3 42 +2 +1.

Nella cella B26 ¢é inserito il par-

ziale del primo blocco di lavoro
espresso in metri (3000), in C26 il
relativo tempo parziale (0.10.33),
nella cella D26 é calcolata la re-
lativa andatura al mille
=SE(C26=0;0;C26/B26*1000
“SE” € una funzione logica mol-
to interessante ed utile. In so-
stanza a secondo del contenuto
della cella C26 fa un’operazione
diversa: se C26 é uguale a ze-
ro, fa apparire “0’00,0”; altri-
menti calcola la cadenza.
In modo analogo sono compila-
te le righe 26,28, 29, 30 e 31.
Nella cella B35 & calcolato il vo-
lume totale dei blocchi:
=SOMMA(B26:B34)
nella C35, similmente, il tempo
totale:
=SOMMA(C26:C34)
ed infine nella D35, I'andatura
media dell’intero lavoro:

corsi di distanza diversa dai so-
liti 400 metri, anche solamente
utilizzando il manto erboso che
Ci pu0 essere all’'esterno.
Supponiamo che il giro misura
456 metri, la tabella ci calcola le
andature al mille relative ai di-
versi parziali.

Nella cella D3 inserire la distanza
del giro in metri (456), nella cella
C5 la velocita piu alta che ci inte-
ressa monitorare (0.02.40), nella
cella B5 & visualizzato il tempo al
giro per questa velocita.

Nella colonna C, a partire dalla
cella C6, sono visualizzate le
varie velocita di volta in volta
di 1” piu lenta di quella che sta
nella cella sopra e nella rispet-
tiva cella della colonna B il
parziale per la distanza indica-
ta in D2.

Questo é frutto di una semplice
addizione tra la cella superiore

Al B | c [ (e =l »
(22 e 1" (=C5+1/86400).
(23| | esempio 4 | Abbiamo visto che nella colon-
| 24| Per calcolare il ritmo e la velocita sommande pit parziali. B . l i i iali
(25| ) e T na B sono visualizzati i par2|.a\|
25 | 3.000 1033,0 33,0 al giro a secondo della velocita
|21 2000 7268 3460 al mille richiesta e della distan-
28 3.000 1030,0 330,0 del airo. Nell la B5
2| 2.000 722,0 341,0 za del giro. Nella cella tro-
El 2.000 6'56,0 3280 viamo: =C5*GP/1000
33?‘ 1.600 :m: -;33»: dove “GP” non & nient’altro che
2000 00,0 la cella D2 rinominata: e una
24 Ok 00 00,00 Media al km tecnica molto sempllc.e di Ex-
% 13.000 Oh 45' 41.00 3'30.8 cel. Se andate a selezionare la
E3J| cella D2 potete vedere che ¢
=C35/B35*1000 = A 1 ® 1 [ [T €& ] F
2. Calcolo di velocita e di tempi B2 | giro: 456
. - . . | 4 | Giro Mille Giro
File di riferimento: file 2 5= 113 2'40.0 122
http://www.4shared.com/file/15060 =] ::g g:; g :gg
. 7 »
3634/675f1daq/ﬂ|e\ 2.htm! o foh| 74 5430 723
Con questo file € possibile rica- kS| 1'15 | 2'44,0 124
; _ [ 10 | 1'15 2'45,0 124
vare /Q andtatgre' al m{//e ,oarz‘ep | e =460 ToE
do dai parziali di un giro qualsia- [12] 116 | 2'47,0 125
si di cui si conosce la distanza.. L] 117 2'48,0 726
[ 14 | 117 2'49,0 126
) ) ) 15 7’78 | 2'50.0 127
Questo file ci pud essere utile 16 1’18 | 2'51.0 1°27
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stata rinominata in GP.
3. Gestione della gara dei 30’

File di riferimento: file 3
http://www.4shared.com/file/15060
3943/bd2659f5/file 3.html

Questo file € utile per seguire la
gara dei 30’ allievi (speriamo
presto reinserita nel programma
gare). Facilmente adattabile an-
che per i 20’ delle allieve.

E gia una tabella impostata,
pronta per essere utilizzata.

In sostanza controllando il tem-
po di passaggio ad un giro par-

ticolare della gara dei 30, pos-
siamo capire la proiezione finale
del risultato.

Esempio: un passaggio al 10°
giro in 12°55” (cella N17) ha co-
me proiezione un risultato finale
di 9,290 metri (N5).

Possiamo cambiare la gara di
riferimento modificando il dato
in C2 (cella rinominata “mezza”)
oppure possiamo cambiare la
gradazione dei tempi di riferi-
mento al giro cambiando il dato
nella cella C8 (“Giro”). Tutti gli
altri dati sono concatenati a
questi e sono aggiornati secon-

Al B | C

[ | K [ L | M| N]O

3000

3050

| B [ E [ F | G | H | I

—l-

7]

44

5 |

6

[ ] 1 |

8| | Giro] 1120 | 1125 ] 1130 | 1135 | 1140 1105 [ 1150 | 1155 1160 | 165 | 17,0 [ 1175 1080
[ | 2| 2240 (2250 | 2260 | 2270 | 2280 | 2290 | 2300 | 2310 | 2320 | 2330 | 2340 | 2350 2.3
o] 3] 3360 | 3375|3390 | 3405 | 3420 | 3435|3450 | 3465 | 3480 | 3495|3510 (3525|3540
1] 4| 4480 [ 4500 4520|454 | 4550 | 4580 | 5000 | 5020 | 5040 | 5060 | 5080 | 5100 | 5120
2 s| 6000 (6025|6050 | 6075|6100 | 6125 6150 | 6.175 | 6200 | 6225 | 6250 | 6275 | 6300
B 6| 7.120 [ 7150 7.180 7210 7240 [ 7270 | 7300 | 7330 | 7360 | 7.390 | 7.420 | 7.450 | 7.480
m 7| 8240 [8275 8310|8345 | 8380 | 8415 | 8450 | 8485 | 8520 | 8555 | 8590 | 9.025 | 9060
5 #| 9360 (9400|2440 9480 9520 | 9560 [10.00010.040|10.08,0/10.12010.16,010.200| 10240
15 9| 10.480 [10525(1057,0[11.015(11.060/11.105(11.15011.195| 11240 11.285| 11330/ 11.37 5[11.420
7] 10| 12000 |12050(12100(12150{ 122001225012 301235012400 124501250012 55,013,000

do ogni singola modifica.
4. Calcolo del grasso corporeo

File di riferimento: file 4
http://www.4shared.com/file/1506
04046/5f4aae4cffile 4.html

Calcolo del grasso corporeo at-
traverso la formula di Jackson e
Pollock (1978).

E una classica e, tutto sommato,
semplice funzione. Il cuore di questa

F ] [ - T ] B T ] - |

S - I e e e ']

Calcolo della percentuale di grasso corporeo.

T o [ U

HMHMMM

per gli Uomini.

Eta dell'atleta espressa in anni. 37

[Blele |~ o |nla |~ =

=

BEEEEEE

Vi Circonferenza vita all'alterza dell'ombelico {cm) 72,5
Br Massima circonferenza del braccio (cm). 31,5

Formula di Jackson e Pollock (1978) - valida per il calcolo della densita corporea (DC) in atleti maschi,

1,15

0,022881 * Ln{Pe + Ad + Co) -
0,00019 * Anni -
0,0075 * Vi +
0,0223 * br=

Densita corporea (Dc)

737 -

Valore calcolato della GRASSO CORPOREO: | 9,553 |

[ EEEEEIE

Formula appbcata (Brosek 4 =(4,57/0c - 4,142} * 100

tabella & il contenuto della cella J22:
=((4,57/(1,15737-
((LN(J6+J7+J8))*0,022881)-
(0,00019*J9)-
(0,0075*(J10/100))+(0,0223*(J1
1/100))))-4,142)*100

che applica la formula dei due
ricercatori.

5. Impostazione della
preparazione di una maratona

File di riferimento: file 5
http:/mww.4shared.com/file/15060
4444/be4de7bcffile 5.html
Questo file nasce da un con-
fronto fatto nel 1998 con gli allo-
ra responsabili della maratona
circa la metodologia e la pro-
grammazione di questa distan-
za dell’atletica.

Ho cercato di sintetizzare e di
collegare tra loro i dati.
Sicuramente [I'allenamento in
questi 11 anni e cambiato, ma
lo scopo di questarticolo € solo
quello di dare degli spunti su
come poter utilizzare un foglio
di calcolo; comunque tutto e fa-
cilmente aggiornabile secondo
altri riferimenti metodologici.

Il file (cartella) € composto da 2
fogli: “completa’e “solo tempr”.
Iniziamo a vedere il primo.

Nella cella E2 inseriamo il nome
dell'atleta; nella E4 la data della
manifestazione (14/03/2010). Que-
sto dato ci serve perché in modo
automatico sono aggiornate tutte
le date dei vari periodi di prepara-
zione (vedi C16, E16, G16 ma an-
che i paralleli nelle righe 43 e 44).
Adesso aggiorniamo i dati del test
di Conconi che ci servono per
parametrare i mezzi di allenamen-
to. Nella cella E8 (“vel_def”) inseria-
mo la velocita di deflessione (18,6)
e nella G8 (“FC_def”) la frequenza
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Velocita

Data rilevamento: sabato 12 dicembre 98

| al mille | Fre |

18,6 km/h

| 33,5 | 18 |

[z 5 [e[=]Mofqslul~]

IN

13

Inizio | da

a giorni

A _| 24 settimane prima
B | 26 settimane prima

BEEEEE]

dom 13 settembre 09
dom 30 agosto 09

dom B novembre 9] 55 |
dom 25 ottobre 03] 55 |

cardiaca di deflessione (181). Co-
me si puo vedere dall'immagine
sotto, gli ultimi dati inseriti modifica-
no le velocita (G61), le cadenze al
mille (H61) e le FC di riferimento
(161) di controllo dei vari mezzi di
allenamento. Cosi € anche per i
dati delle righe dal 62 al 76.

Tenete presente che questi dati

sono riferiti ad un’atleta donna
di vertice e che a seconda del
livello tecnico, dell’eta e prepa-
razione, vanno modificate le
percentuali di lavoro; ad esem-
pio il valore nella cella F61 e poi
i dati nelle righe sotto.

Nel secondo foglio del file sono
riportate solo le definizioni dei

731 ST T [ E F [ 6 [ H 1 3

| 58

=l |

& FRispeno alla 5.4, Kmvh | al mile | F.C.
61| I Rip.te medio brevi. 200600 m BN 2@ | s | 1%
62 viz4| 2m | rs2s | 2@
E 2 Rip.te medio/lungie) 1000 mi I +3% 1916 | 3079 | 166

B e 218 ed%| 193¢ | 3061 | e
65 | 3000 m 1% 1878 | FiLe | e
(65| 2% mwar | yoss | 18
67 | 3 Fondo medio 1. | 1012 Km TR T TR U T G
68 | 5% wg | ymr |
69| 7 Fondo medio 2. | 1220 K| BN U | 3304 | e
(70| L% .7 | 3uss | e
[71] 5 Ritmi maratona. | 1625 Km! B a5 i
72 I | s o | ssr |
73 # Volme. 0/42 Kim: S15% 1581 | 3un7 | 14
74 S0% g | dony | s
(75| Nelfubims pae dells precarazions’ % e | 3se i
76| EDEE R TR
(77|

EE

mezzi di allenamento.
6. Controllo meccanico
delle ripetute in salita

File di riferimento: file 6.
http://www.4shared.com/file/15060
4668/8e499d7b/file 6.html
Questo file ci permette di racco-
gliere e analizzare alcuni dati di
una seduta di allenamento con
prove di ripetute veloci in salita.

Le prove di ripetute in salita de-

vOoNno essere svolte secondo cri-
teri metodologici ben precisi se
si vuole ottenere il giusto adat-
tamento allo stimolo. L'attenzio-
ne non deve essere solamente il
tempo ottenuto, ma anche I'a-
zione meccanica di corsa che
deve svolgersi cercando di non
far decadere il parametro del-
'ampiezza.

Il file (cartella) & composto di
quattro fogli ognuno dei quali €
un’analisi di un’atleta diverso
fatta durante un raduno interre-
gionale allievi ed allieve svolto
nella primavera 2009 a Lecco.

Cominciamo ad analizzare il primo

(figura 8). | dati da inserire sono:

e colonna D: le distanze corse;

e colonna E: il tempo,

e colonna G: il numero di ap-
poggi dell’atleta;

e colonna J: il tempo di 20 ap-
poggi (10 su di un solo arto).
Per adesso non consideria-
mo questo dato su cui si po-
trebbe scrivere molto in
quanto parametro molto utile
da controllare durante gli al-
lenamenti dei nostri atleti.

La tabella calcola:

e colonna F: la velocita in km/h;

e colonna H: la lunghezza me-
dia dei passi;

e colonna I: la frequenza me-

jaf8jc] o [ ETFJ 6 ]

#o o e Tl v [P w ]

1ol

[z izislzlslel]s|]als]ul]

T
i i

[EEERE N RS
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dia dei passi.
Le varie celle sono colorate au-
tomaticamente secondo una
proprieta di Excel che ¢ la “for-
mattazione condizionale” (for-
mato/formattazione condizio-
nale ...): quelle verdi corri-

spondo ai migliori valori, quelle
rosse ai peggiori; con l'inseri-
mento di nuovi dati le colora-
zioni si adattano ad eventuali
cambiamenti. Questo rende
molto visibile 'andamento del-
I'allenamento e le caratteristi-

 AFFLSSIEee v e an

[FresrTss

I K - RO

o M S e s T = e e

R R e e e i el et

che di un atleta.

Nelle righe 29,30 e 31 sono ri-
portati i valori massimi, minimi e
le medie di ogni parametro.

Le prime considerazioni sono
da fare sul numero dei passi e
sui tempi di percorrenza; evi-
denti le diverse caratteristiche
legate non solo a differenze di
sesso (l'atleta del foglio A & un
maschio), ma anche rispetto al-
le caratteristiche personali e
tecniche. Guardiamo il numero
dei passi delle 3 ragazze, se-
condo i 3 parametri delle ultime
tre righe dei fogli: i numeri
esprimono capacita completa-
mente diverse.

Queste comparazioni diventano
molto utili se fatte a distanza di
tempo sullo stesso soggetto
perché evidenziano i cambia-
menti di natura tecnica e di

espressione di forza.

La colorazione rosso/verde Ci
aiuta a fare altre considerazioni
sullandamento dell’allenamen-
to, oltre i parametri espressi in
precedenza.

L'atleta A riesce ad essere sem-
pre ai sui massimi livelli, tranne
nell’ultima prova: il verde & pre-
sente in 7 delle 8 prove corse.
Sicuramente ha saputo gestire
molto bene la situazione, proba-
bilmente ¢ gia stata affrontata in
allenamento.

Completamente diverso per I'at-
leta E: il verde € presente solo
nelle prime prove e poi c'é una
grossa decadenza dei valori
(tutte rosse le ultime tre ). Sono
indice di difficolta rispetto alla
proposta, per quest’atleta una
possibile variante potrebbe es-
sere quella di dividere il lavoro

in due serie in modo tale che
anche le ultime possano essere
espressione di livelli maggiori.

E diversa ancora la situazione
dell'atleta C: il rosso € presente
nelle prime prove e poi diventa
tutto verde. 'andamento espri-
me una buona situazione nella
direzione della resistenza alla
forza e, probabilmente, invece
la richiesta di maggior potenza.
L'allenamento svolto non gli e
stato un problema.

Infine il foglio D esprime una si-
tuazione mista rispetto alle pre-
cedenti. E chiaro che I'analisi si
completa con la conoscenza
degli atleti e con la presenza
dell’allenatore che osserva I'at-
leta che corre.

7. Grafico per il test del lattato

File di riferimento: files 7A e 7B.
http:/Aww.4shared.comffile/150605
079/5c64877bffile 7A.htm
http://www.4shared.com/file/15060
5219/9baf493/file 7B.html

Questo file ci permette di creare il
grafico del test del lattato e fare
delle comparazioni tra varie prove.

La figura 8 e il primo foglio del
file 7A.

[l test del lattato mette in relazio-
ne la velocita di corsa con la
produzione di lattato ematico e
con la frequenza cardiaca.
Questo foglio ci aiuta ad elabo-
rare e visualizzare i dati. Nelle
celle da E7 a E11 sono inseriti i
tempi delle prove che in questo
caso sono di 2000 metri, ma
che possono essere cambiate
secondo diverse esigenze
(D7:D11); nelle celle delle co-
lonne G e H inseriamo i dati del
latttato misurato e della FC regi-
strate attraverso un cardio fre-
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Il grafico che si crea ci permet-
te di ricavare i parametri all’in-
tersezione delle curve con i va-
lori dei 2 e dei 4 mml che poi
sono riportate nelle celle J9 e

et inan s snvanannnnsssnseassnamsansls -

condo del file 7A.

A differenza del primo grafico,

in quello della figura 9A i cal-

coli sono automatici e compa-
re anche una linea rossa trat-
teggiata che & quella della fun-
zione generata da dati inseriti.

Per meglio capire occorre ana-

lizzare la figura 9B e in modo

particolare:

* Nelle celle da D47 a D51 so-
no stati riportati i coefficienti
dellequazione della linea di
tendenza (quella rossa) che
compare nell’angolo in bas-
so a sinistra nella figura 9A;

e | coefficienti servono per cal-
colare le produzioni di lattato

J10 (lattato) e M9 e M10 (FC).

Questo e stato il primo foglio di
Excel che ho creato per il test
del lattato, poi ho avuto un atti-
mo di “pazzia informatica” e ho
creato quello seguente, il se-

»
=)

3 [] [ r L] L]

Usare inea & lendenza con 4 & ordine

i
i

r=gsscEsSTonTE a;nE- ol & [sials]

alle varie velocita: vedere le
formule delle celle da H47 a

H61
In seguito € nata I'esigenza di
poter raccogliere e comparare
facilmente i dati di piu test in
unico grafico.
Nel file 7/B a differenza del pre-
cedente, sono presenti le macro:
successioni di operazioni e di
comandi che vengono registrate
e memorizzate e che possono
essere facilmente richiamate at-
traverso comandi oppure pul-
santi e bottoni inseriti nel foglio.
All’apertura del file, cliccate
su “attiva macro”.

Guardiamo piu da vicino le quat-
tro sezioni del foglio “MOD_M”"
(non rinominare questo foglio al-
trimenti non funzionano le ma-
cro!!l) del file 7B.

Nella prima, ci sono le sezioni
per inserire i dati di sei diversi
test del lattato. Oltre al cogno-
me dell’atleta, al luogo e alla
data del test stesso, occorre in-
serire il tempo di frazione, il lat-
tato misurato e la relativa FC, al-
lo stesso modo del file 7A. Nella
cella F12 e nelle rispettive degli
altri test, inserite la velocita di
corsa ai 4 mml.

Nella seconda sezione (figura
10B) c’e la rappresentazione
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grafica di un singolo test. La par-
ticolarita sono i bottoni grigi con
la numerazione da 1 a 6: ci per-
mettono di visualizzare ogni sin-
golo altro test. Questo avviene
attraverso 'azione delle macro.
Nella terza sezione (figura 10C)
c’é un grafico riassuntivo e di
comparazione tra i vari test ef-
fettuati. E molto utile perché I'a-
nalisi delllandamento grafico
della curva del lattato fornisce
tantissime informazioni di carat-
tere metodologico e funzionale,
oltre ad essere una fotografia
dello stato di forma e degli ef-
fetti dell’adattamento all’allena-
mento. Non sono solamente gli
spostamenti verso destra e ver-
S0 il basso che sono sintomi di
miglioramenti, ma occorre an-
che analizzare 'andamento del-
le tre parti della curva. Come
settore mezzofondo, in collabo-
razione con il dottor Fiorella, ab-
biamo fatto tanti incontri con i
tecnici personali degli atleti te-
stati proprio partendo da questi
grafici per arrivare ad indicazio-
ni pratiche di scelte di allena-
mento.

Nella quarta ed ultima sezione,
sSono riportati tutti i singoli test.
Se volete personalizzare le sca-
le e i grafici, prima occorre to-
gliere la protezione al file. Dopo
aver fatto questo, potete cam-
biare scale, colori, numeri come
indicato nel manuale.

Excel pud essere utilizzato an-
che come database, per racco-
gliere estrarre e filtrare una se-
rie di informazioni.

Per questo scopo io ho utilizza-
to Access che & un altro appli-
cativo di Office. In particolare
ho creato un file per la gestione
di una Societa ed un altro come
diario di allenamento che po-
trebbero essere spunto per un

nuovo articolo.
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Seminari in Toscana

Mezzofondo la patria del fai

da te: rischi e conseguenze

Tirrenia (PI) 30 agosto 2009

Relatori: Gianni Ghidini, Claudio Pan-
nozzo, Ida Nicolini

Organizzazione: C.R. FIDAL Toscana in
collaborazione con I'ASSITAL

Insegnare i lanci: aspetti teorici

Tirrenia (PI) 1 settembre 2009

Relatore: Domenico Di Molfetta
Contenuti. teoria e dimostrazione prati-
co-didattica del lancio del giavellotto
Organizzazione: C.R. FIDAL Toscana in
collaborazione con I'’ASSITAL

Seminari in Veneto

Incontri di aggiornamento per tecnici
organizzati dalla commissione tecnica
regionale della fidal veneto
Schio-Farra d’Alpago 15-24 agosto 2009

In occasione dei raduni estivi regionali
la Commissione Tecnica del Comitato
Regionale Veneto ha proposto alcuni
incontri di aggiornamento-formazione
aperti a tutti i tecnici del Veneto.

Gli incontri si sono svolti presso il Cen-
tro Tecnico Federale di Schio e presso
la sede del raduno a Farra D’Alpago
(BI) con questo calendario:

- Martedi 18 agosto - Relatori per la
specialita dei salti: Enrico Lazzarin e
Marco Chiarello

- Mercoledi 19 agosto - Relatore per la
specialita delle prove multiple Aldo
Lorenzato

- Sabato 22 - Relatori per la specialita
degli ostacoli Renzo Chemello; per il
mezzofondo relatore Fabio Scapin,
per la marcia relatore Armando Zam-
baldo.

- Sabato 22 agosto - Relatore per i lan-
ci Renzo Roverato

- Lunedi 24 agosto - Relatore per la ve-
locita Michele Rossi.

In totale agli incontri hanno partecipato
circa 60 tecnici un numero interessante
per il particolare momento ancora di fe-
rie. Liniziativa ha permesso un incontro
con i responsabili delle varie specialita
e la possibilita di conoscere nel detta-
glio quanto proposto ai ragazzi durante
i raduni stessi. Le serate sono state im-

postate per confrontarsi relativamente
alle progressioni tecniche delle specia-
lita partendo da filmati realizzati duran-
te i raduni stessi. Liniziativa ha coinvol-
to anche i partecipanti al corso istruttori
del 2009 (a cura di Enzo Agostini).

Incontro di aggiornamento

Test e valutazioni: metodi

di controllo nella preparazione
dei giovani

Roma, 24 settembre 2009 - Centro
Sportivo della Guardia di Finanza
di Castelporziano

Organizzazione: C.R. FIDAL Lazio
Relatore: Giorgio Carbonaro, Respon-
sabile Centro Studi FIDAL

Contenuti: i giovani e l'attivita sportiva,
il limite dell’abbandono precoce, mo-
delli di intervento per lo sviluppo moto-
rio, metodologia della valutazione mo-
toria per i giovani, il modello di presta-
zione nello sport, il controllo dell’allena-
mento, I'evoluzione motoria, i giovani
talenti e la competizione.

* k%

Presso il Centro di Preparazione Olimpi-
ca di Tirrenia, nell'ambito dell’anuale ra-
duno organizzato dal Comitato Regio-
nale Toscano della Federazione di Atle-
tica Leggera si sono svolti due seminari
tecnici di grande interesse. Il giorno 30
Agosto in collaborazione con I'Assital si
é svolto il seminario dal tito-
lo:”Mezzofondo la patria del fai da te: ri-
schi e conseguenze”. | relatori sono
stati Ida Nicolini, che ha presentato al-
cune domande che ciascun tecnico si
dovrebbe porre prima di iniziare un pro-
gramma di preparazione, Gianni Ghi-
dini che ha sviluppato in modo appro-
fondito 'argomento con indicazioni sul
corretto approccio alla preparazione di
un piano di lavoro per il mezzofondo ed
infine Claudio Pannozzo ha raccontato
la sua esperienza con il campione ita-
liano Stefano La Rosa evidenziando i
punti focali alla base della sua prepara-
zione.

Due giorni dopo, il giorno 1 settembre,
Renzo Roverato ha diretto una tavola
rotonda/seminario dal titolo “/nsegnare
i lanci: aspetti teorici” con una analisi
approfondita, con l'aiuto di filmati, dei
punti principali sui quali deve lavorare
il tecnico. Ha concluso il seminario una
dimostrazione pratica a cura di Clau-
dia Coslovich su alcune progressioni
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