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LA	
  PRESTAZIONE	
  FISICA	
  NEL	
  
CALCIATORE	
  PROFESSIONISTA	
  

	
  

CAPACITA’	
  
DELL’ATLET

A	
  

TECNICHE	
  

TATTICHE	
  

MENTALI	
  

La	
  preparazione	
  fisica	
  del	
  
calciatore	
  moderno	
  sta	
  
diventando	
  sempre	
  più	
  
importante	
  a	
  causa	
  del	
  
crescente	
  dispendio	
  
energeMco	
  durante	
  una	
  
parMta	
  e	
  della	
  vicinanza	
  tra	
  
le	
  gare.	
  Nasce	
  quindi	
  la	
  
necessità	
  di	
  proge3are	
  
allenamenM	
  funzionali	
  per	
  il	
  
condizionamento	
  della	
  
performance.	
  	
  

FISICHE	
  



OBIETTIVI	
  DELLO	
  STUDIO	
  

1)	
  Descrivere	
  le	
  aUvità	
  ad	
  alta	
  intensità	
  nei	
  calciatori	
  
professionisM	
  e	
  determinare	
  le	
  esigenze	
  specifiche	
  per	
  
ruolo.	
  
	
  
2)	
  Verificare	
  la	
  validità	
  dei	
  test	
  comunemente	
  usaM	
  per	
  
determinare	
  l’abilità	
  di	
  sca3are	
  ripetutamente	
  
indagando	
  la	
  relazione	
  tra	
  i	
  risultaM	
  dei	
  test	
  e	
  la	
  corsa	
  
ad	
  alta	
  intensità	
  effe3uata	
  in	
  parMta.	
  



POPOLAZIONE	
  VALUTATA	
  

Nel	
  presente	
  studio	
  sono	
  state	
  analizzate	
  80	
  parMte	
  di	
  
20	
  giocatori	
  militanM	
  in	
  una	
  squadra	
  di	
  seria	
  A	
  francese,	
  	
  
4	
  per	
  ogni	
  ruolo:	
  	
  
	
  
●	
  	
  Difensore	
  centrale	
  	
  
●	
  	
  Terzino	
  
●	
  	
  Centrocampista	
  centrale	
  
●	
  	
  Esterno	
  di	
  centrocampo	
  
●	
  	
  A3accante	
  



CORSA	
  AD	
  ALTA	
  
INTENSITA’	
  	
  

Prestazione	
  di	
  corsa	
  ad	
  una	
  velocità	
  ≥	
  19,8	
  km/h	
  
per	
  una	
  durata	
  minima	
  di	
  un	
  secondo.	
  

AZIONE	
  AD	
  ALTA	
  
INTENSITA’	
  

Minimo	
  di	
  tre	
  corse	
  consecuMve	
  ad	
  alta	
  intensità	
  
con	
  un	
  recupero	
  tra	
  queste	
  di	
  20	
  secondi	
  o	
  meno.	
  

VALUTAZIONI	
  EFFETTUATE	
  SUGLI	
  
ATLETI	
  

RECUPERO	
  

Stando	
  fermi	
  (0	
  –	
  0,6	
  km/h)	
  

Camminando	
  (0,7	
  –	
  7,1	
  km/h)	
  

Correndo	
  a	
  bassa	
  velocità	
  (7,2	
  –	
  14,3	
  km/h)	
  

Correndo	
  ad	
  alta	
  velocità	
  (14,4	
  –	
  19,7	
  km/h)	
  

TEST	
  DI	
  SPRINT	
  	
  

6	
  sprint	
  di	
  6	
  secondi	
  con	
  un	
  recupero	
  passivo	
  di	
  20	
  secondi	
  tra	
  
ognuno.	
  È	
  stata	
  calcolata	
  la	
  velocità	
  media	
  dei	
  6	
  sprint,	
  la	
  velocità	
  
media	
  più	
  alta,	
  il	
  picco	
  di	
  velocità	
  e	
  la	
  percentuale	
  di	
  decremento	
  
della	
  prestazione;	
  secondo	
  quesM	
  daM,	
  i	
  giocatori	
  sono	
  staM	
  inseriM	
  
in	
  due	
  gruppi,	
  quello	
  con	
  i	
  risultaM	
  migliori	
  e	
  quello	
  con	
  i	
  peggiori.	
  



RISULTATI	
  OTTENUTI	
  
IL	
  TEMPO	
  DI	
  RECUPERO	
  E’	
  RUOLO-­‐DIPENDENTE	
  

-­‐	
  La	
  durata	
  media	
  del	
  recupero	
  più	
  alta	
  è	
  stato	
  osservata	
  nei	
  difensori	
  centrali,	
  quella	
  
più	
  bassa	
  nei	
  terzini.	
  

-­‐	
  La	
  percentuale	
  maggiore	
  di	
  azioni	
  ad	
  alta	
  intensità	
  con	
  un	
  recupero	
  minore	
  di	
  20	
  secondi	
  
è	
  stata	
  osservata	
  nei	
  centrocampisM	
  centrali.	
  

-­‐	
  La	
  più	
  alta	
  percentuale	
  di	
  corsa	
  ad	
  alta	
  intensità	
  è	
  stata	
  osservata	
  nei	
  terzini,	
  e	
  la	
  più	
  
bassa	
  nei	
  difensori	
  centrali	
  	
  (terzini:	
  8,6±1,2%	
  ;	
  centrocampisM	
  esterni:	
  8,3±2,2%	
  ;	
  
a3accanM:	
  7,3±1,6%	
  ;	
  centrocampisM	
  centrali:	
  6,2±1,3%	
  ;	
  difensori	
  centrali:	
  5,1±1,4%.	
  



RISULTATI	
  OTTENUTI	
  
LE	
  AZIONI	
  AD	
  ALTA	
  INTENSITA’	
  SI	
  VERIFICANO	
  
RARAMENTE	
  DURANTE	
  LA	
  PARTITA	
  	
  	
  	
  

-­‐	
  La	
  maggior	
  parte	
  del	
  recupero	
  è	
  speso	
  camminando	
  (61,3±4,3%)	
  e	
  
correndo	
  a	
  bassa	
  velocità	
  (30,3±3,4%)	
  ;	
  il	
  restante	
  tempo	
  di	
  recupero	
  è	
  
speso	
  stando	
  fermi	
  (1,7±0,9%)	
  e	
  correndo	
  ad	
  alta	
  velocità	
  (6,7±1,7%).	
  

-­‐	
  Tra	
  tuU	
  i	
  giocatori	
  è	
  stata	
  osservata	
  la	
  media	
  di	
  1,1±1,1	
  azioni	
  ad	
  alta	
  intensità,	
  con	
  i	
  
terzini	
  che	
  ne	
  hanno	
  effe3uate	
  il	
  quadruplo	
  rispe3o	
  ai	
  difensori	
  centrali.	
  

-­‐	
  Per	
  ogni	
  singolo	
  sca3o	
  ,	
  la	
  durata	
  media	
  è	
  di	
  2,7±0,7	
  secondi,	
  mentre	
  la	
  distanza	
  media	
  
percorsa	
  è	
  16,5±4,9	
  metri.	
  

-­‐	
  Il	
  numero	
  massimo	
  di	
  azioni	
  ad	
  alta	
  intensità	
  osservato	
  in	
  una	
  parMta	
  è	
  stato	
  sei.	
  



RISULTATI	
  OTTENUTI	
  
CHI	
  MANTIENE	
  COSTANTE	
  LA	
  PERFORMANCE	
  NEL	
  
TEST	
  DI	
  SPRINT	
  RECUPERA	
  PIU’	
  FACILMENTE	
  

-­‐	
  Non	
  è	
  stata	
  riscontrata	
  nessuna	
  correlazione	
  significaMva	
  tra	
  i	
  risultaM	
  dei	
  test	
  ed	
  i	
  
parametri	
  misuraM	
  in	
  parMta,	
  se	
  non	
  tra	
  la	
  percentuale	
  di	
  decremento	
  della	
  prestazione	
  
nel	
  test	
  di	
  sprint	
  e	
  le	
  azioni	
  ad	
  alta	
  intensità	
  con	
  un	
  recupero	
  ≤	
  30	
  secondi	
  effe3uate	
  in	
  
parMta.	
  	
  



CONCLUSIONI	
  DELLO	
  STUDIO	
  

1)	
  Fisiologicamente	
  i	
  giocatori	
  sono	
  in	
  grado	
  di	
  mantenere	
  costante	
  la	
  performance	
  
anche	
  dopo	
  6	
  scaU	
  consecuMvi	
  con	
  un	
  recupero	
  ≤	
  20	
  secondi	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Nell’azione	
  
più	
  intensa	
  registrata	
  (7	
  scaU	
  consecuMvi	
  con	
  recupero	
  ≤	
  20	
  secondi)	
  il	
  seUmo	
  
sprint	
  era	
  migliore	
  dei	
  precedenM	
  sei.	
  

2)	
  L’analisi	
  delle	
  richieste	
  prestaMve	
  più	
  estreme	
  suggerisce	
  un	
  nuovo	
  modello	
  di	
  test:	
  
7	
  sprint	
  di	
  20	
  metri	
  con	
  un	
  recupero	
  aUvo	
  (cammino,	
  corsa	
  lenta	
  e	
  veloce)	
  di	
  15	
  sec.	
  	
  

3)	
  LIMITE:	
  sono	
  state	
  analizzate	
  le	
  prestazioni	
  di	
  pochi	
  giocatori	
  e	
  provenienM	
  da	
  un	
  
solo	
  club.	
  

4)	
  DUBBIO:	
  un	
  intervento	
  per	
  migliorare	
  l’abilità	
  di	
  ripetere	
  sprint	
  è	
  importante	
  per	
  la	
  
prestazione	
  fisica,	
  ma	
  è	
  determinante	
  ai	
  fini	
  del	
  risultato?	
  Davvero	
  chi	
  effe3ua	
  più	
  
corse	
  ad	
  alta	
  intensità	
  oUene	
  i	
  risultaM	
  migliori?	
  	
  
La	
  bassa	
  frequenza	
  con	
  la	
  quale	
  si	
  verificano	
  queste	
  a4vità	
  suggerisce	
  di	
  no.	
  Inoltre	
  le	
  
10	
  squadre	
  inglesi	
  con	
  la	
  classifica	
  più	
  alta	
  effe?uano	
  meno	
  corse	
  ad	
  alta	
  intensità	
  
rispe?o	
  alle	
  ulAme	
  10.	
  



RIFLESSIONI	
  PERSONALI	
  

TECN
ICHE	
  

TATTICHE	
  FISICHE	
  

MENTALI	
  

Uno	
  sviluppo	
  armonico	
  
delle	
  4	
  componen@	
  è	
  la	
  
chiave	
  per	
  il	
  successo	
  
nel	
  gioco	
  del	
  calcio.	
  
L’abilità	
  di	
  un	
  
allenatore	
  sta	
  nel	
  
mo@vare	
  gli	
  atle@	
  e	
  
proporre	
  esercitazioni	
  
che	
  mirino	
  ad	
  uno	
  
sviluppo	
  totale	
  del	
  
calciatore.	
  

:	
  	
  parMtelle	
  2	
  contro	
  2	
  o	
  3	
  contro	
  3	
  
in	
  campi	
  ridoU	
  e	
  ad	
  alMssima	
  intensità.	
  	
  

CALCIO:	
  
centralità	
  degli	
  
aspeU	
  tecnico-­‐
taUci.	
  

ABILITA’	
  DELL’ATLETA	
  


