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Impostazione, numeri, risultati e feedback per la stagione 2018



Impegni stagionali:
• 27-28/01/18 - 1° Raduno Collegiale (Veneto)

• 10-11/03/18 - Lipica Open 2018 (Lipica, SLO)

• 31/05/18 - Deadline test 3000 

• 1-3/06/18 - Raduno pre-EYOC (Trentino)

• 28/06-01/07/18 - EYOC2018 (Veliko Tarnovo, BUL)

• 24-25/11/18 - 2° Raduno Collegiale (Trentino)

Novità:
• Stefano e Lucia

• Modulo di candidatura Nazionale Giovanile CO

• Focus su programma di allenamento personale

• Raccolta feedback dopo EYOC2018

Stagione 2018
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Nuovi tecnici e nuova impostazione



Modulo di candidatura
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I Tecnici poi formeranno le Squadre con atleti di questo elenco.

• Contatto atleta

• Allenatore e contatto

• PB 3000

• Obiettivi ed altri sport praticati

• Visione Regolamento Azzurri

• Firma Presidente di Società



Numeri

24 - Convocati al 1° Collegiale 2018 (12+12)

38 - Moduli di candidatura ricevuti

(7 M16, 13 M18, 6 W16, 12 W18)

18 - Convocati al Raduno pre-EYOC

12 - Atleti Squadra Italiana EYOC2018

38 - Convocati al 2° Collegiale 2018 (12+12)
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Raduno di preparazione EYOC sull’Altopiano di Pinè
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Esercizi e test di mobilità, propriocezione, core stability
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Lezione sui requisiti della Corsa Orientamento e analisi terreni EYOC



M16 (limite 10.45)

BRUNET Lorenzo 0.09.47
ANGELI Ilian 0.10.16
ORLER Marco 0.10.29

M18 (limite 10.30)

PALUMBO Pietro 0.09.46
BETTEGA Damiano 0.09.48
LOSS Nikolas 0.09.48
MARIANI Francesco 0.09.49
SCOPEL Mattia 0.09.54
BAZAN Alberto 0.10.18
LIBARDONI Luca 0.10.11

W16 (limite 13.15)

SCALZOTTO Annarita 0.12.20
SANNA Karin 0.12.36
RIGONI Giulia 0.13.06
GAMBINI Giulia 0.13.13
DALFOLLO Debora 0.13.15

W18 (limite 13.00)

DE NARDIS Caterina 0.12.15
SELEM Alice 0.12.16
CHIUSOLE Vera 0.12.19
DALLERA Caterina 0.12.21
PRADEL Anna 0.12.57
RAUS Serena 0.12.58

TEST 3000
Al maschile, buoni risultati.

Qualche limite da abbassare.
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Esperienza  EYOC
Pensieri personali raccolti subito dopo la trasferta
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Visita alla fabbrica OLAND dove vengono prodotti calzini e t-shirts
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Foto di gruppo all’entrata della sede con l’omaggio ricevuto
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Visita in Ambasciata Italiana in Bulgaria a Sofia e firma nel libro ospiti
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La famosa scalinata per fotografie con Capi di Stato in Ambasciata



EUROPEAN  YOUTH  ORIENTEERING CHAMPIONSHIPS
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SPRINT
31° / 35° / 68°

LONG
32° / 30° / 10°

RELAY
8°

SPRINT
7° / 46° / 14°

LONG
29° / 57° / 45°

RELAY
25°

SPRINT
52° / 56° / 74° / 68°

LONG
87° / 78° / 54° / 60°

RELAY
19°

SPRINT
52° / 20°

LONG
54° / 64°

RELAY
pm



Feedback: commenti personali degli atleti

Note positive

• Buona preparazione a secco

• Sembrava di aver già corso la sprint

• In bosco mi sentivo molto pronto

• Buona prestazione ma livello inferiore agli altri

• Tranquillo, era la mia terza esperienza

• Allenatori motivati sono uno stimolo

• Il lancio della staffetta è stato indimenticabile

• Atmosfera all’interno della squadra

• Conosciuto e confrontato con nuovi atleti

Note negative

• Esami appena finiti quindi non ottimale

• Distrutta la caviglia al Model Event

• Pochi allenamenti tecnici

• Molti errori in zona punto

• Non molto sicuro per le ultime gare piene di errori

• Per leggere la carta devo rallentare, quasi camminare

• Agitazione prima della staffetta

• Nervosa per il GPS e quarantena

• Crisi di metà long (?)
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Commenti personali su tecnica, fisico e mente

• Devo allenarmi ancora tanto



Valutazione (11 risposte)

CONCENTRAZIONE COLAZIONI
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Valutazione (11 risposte)

ANALISI - PRE GARA TRASFERTA - IN GENERALE
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1 km



A

Monitoring

22



23

- ABITUDINI GIORNALIERE 
(alimentazione, sonno)

- QUESTIONARIO ATTIVITA’ E 
RIPOSO

- MUSCLE SORENESS

- JUMP TEST PRE ALLENAMENTO

- DEFATICAMENTO E RECUPERO
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http://www.stefanoraus.cloud/asc/task9.html

http://www.stefanoraus.cloud/asc/task9.html


Lahden Suunnistajat -37
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Impostazione, season plan per il settore giovanile stagione 2018



Suunnistuskoulu
Scuola di corsa orientamento

6-8 anni: lungo la corda (con genitore)

8-10 anni: lungo la corda ++

10-12 anni: percorso facile

12-14 anni: esercizio speciale

1 organizzatore (tracciati, stampe, posa)
4 genitori orientisti volontari
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Programma stagionale
Settore Giovanile-Juniores ed Elite 
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- Presenza nelle scuole per progetto a livello 
nazionale ‘Sporting Schools’

- Corsi serali per bambini ed adulti

- Circuiti di gare promozionali e Parkrun

- Progetto ‘Coach in-residence’

- Spostamenti non indifferenti sia a livello 
nazionale che internazionale
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Conclusioni…
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- Scuola da elementari a licei (ma poi?)

- Proposta di allenamenti settimanali strutturati bosco/indoor (e come vengono?)

- Genitori o autonomi, non siamo babysitter (ok ma chi organizza?)

- Allenatore/volontari/altri club/condivisione (cosa fare?)

- Tanti allenamenti in carta, da corridoi in notturna a walk-o (strutturati?)

- Pagina o calendario online su sito società/Comitato (bom e poi?)

- Camp di allenamento in Italia o estero (con che soldi?)

- Entrate…sponsors………… Organizzazione di gare (altro?)

- Esperienze all’estero con associazioni per ‘anno all’estero’
o partnership / gemellaggi con club scandinavi

- Tecnologie: GPS / analisi / virtual-o / DOMA / tracciare / cartografare
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GIOVANE

SOCIETA’

COMITATO

NAZIONALE

SCUOLA

AMICO

FAMIGLIA

ALLENAMENTI

GARE

GRUPPO

ESPERIENZE

SELEZIONE

RADUNI

TOP

VALUTAZIONE

ESEMPIO



GRAZIE
Stefano Raus

+39 349 8886720

stefano.raus@gmail.com

www.stefanoraus.cloud
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