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Incremento performance fisica nel calcio

(Bush et al., 2015)

Sostanziale incremento nella distanza percorsa ad alta intensità fino a +36%



Infortuni nel Calcio



Match

Andamento degli infortuni del calciatore



Le esercitazioni dedicate alla prevenzione non hanno inciso 

significativamente 

su numero e gravita’ degli infortuni
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Valutazione Individuale Integrata



L’integrazione dei dati provenienti dalle diverse aree

(tecnica, performance, medica) e la definizione di un 

programma unico, che tenga conto delle necessita’ del 

singolo calciatore, permette un miglioramento della

performance ed una riduzione del rischio infortuni. 
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Disallineamento arti inferiori durante lo sprint



Disallineamento degli arti inferiori durante la corsa e quindi una mal distribuzione del carico

sulle articolazioni possono determinare con il tempo danni/lesioni a livello muscolo–scheletrico





Comparazione dello sprint di uno stesso calciatore

dopo un programma di allenamento con esercizi

specifici per il miglioramento della tecnica di corsa

Miglioramento

velocita’

2.4 %
Dicembre-Marzo



Lesioni del LCA e prevenzione

(Mandelbaum et al. 2005)

“L’88% delle lesioni del LCA potrebbero essere evitate dedicando particolare attenzione al 

miglioramento della tecnica di corsa (includendo video feedback) e al lavoro di forza 

soprattutto a livello delle anche”



Il miglioramento della tecnica dei movimenti specifici del calciatore

e’ uno dei principali fattori per la riduzione degli infortuni, 

proteggendo il calciatore anche dopo il termine della carriera.

Il miglioramento della tecnica di corsa produce allo stesso tempo 

un miglioramento della velocita’ (non solo lineare) e l’economia

della corsa.  
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66

37

Aumento numero dei gol nel secondo tempo



$ indica differenze significative rispetto a periodi tra 30‒45 e 75‒90 min

% indica differenze significative rispetto a periodo tra 75‒90 min

Decremento della performance durante la gara



Aumento infortuni nel secondo tempo

43% 57% 



L’allenamento del sistema energetico Aerobico va rivalutato

perche’ permette un minor affaticamento nei momenti critici della

partita (30’-45’; 60’-90’),

a vantaggio della prestazione fisica, del gesto tecnico e quindi puo’

essere considerato un fattore determinante per la performance e

per la riduzione degli infortuni.
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SCIENZA E CALCIO : rigore come sine qua non



Importanza dell’evidenza scientifica sapendo valutare le fonti ed i

metodi applicati.

Riscoperta delle ricerche applicative che rispondono alle necessita’ 

del campo.
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Alta Intensita’ in “La Liga”
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Differenze di performance in relazione al ruolo

41%

(Di Salvo et al., Int. J. Sports Med, 2006)



Alta Intensita’ in “Premier League”

(Di Salvo et al., Int. J. Sports Med, 2009)
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Differenze di performance in relazione al ruolo



Leonardo Bonucci

33 anni

508 presenze

Nicolò Barella

23 anni

153 presenze

Differenze di eta’ e carriera



In tutti i campionati studiati e’ sempre evidente la differenza

durante la gara nella performance fisica tra i calciatori di diverso

ruolo.

Pertanto, il programma di allenamento dovrebbe prevedere

allenamenti metabolico-muscolari specifici per calciatori di diverso

ruolo, per eta’ e presenze.
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Effetti di strategie nutrizionali di recupero



La qualita’ del sonno incide sul numero e severita’ degli infortuni



La nutrizione e’ strettamente correlata con la performance.

La qualita’ del sonno e’ fondamentale anche per il recupero post 

partita. 

Un bilanciamento nutrizionale oltre ad un adeguato stile di vita 

possono contribuire anch’essi alla riduzione degli infortuni.

CONSIDERAZIONE  
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- Analisi biomeccanica dei movimenti fondamentali del calciatore

- Definizione degli esercizi idonei per sviluppare tali movimenti

- Formazione di preparatori capaci di utilizzare gli esercizi in modo mirato

per le singole caratteristiche



- Integrazione tra la componente

atletica e le componenti tecnico-

tattiche

- Utilizzazione di esercizi combinati

- La qualificazione del calciatore sale 

grazie alla crescita armonica di tutte 

e tre le componenti



- Il carico di lavoro della partita è

enormemente superiore al carico di

lavoro sviluppato negli allenamenti.

- Questo è un problema!

- Come risolverlo?

Nei periodi con meno partite occorre

innalzare in allenamento l’intensità dei

movimenti ed il livello complessivo di

sforzo in modo da diminuire il gap rispetto

alle partite.



- Il gap tra i carichi di allenamento e i carichi

di gara potrebbe essere una delle

principali cause delle lesioni muscolo

tendinee ed articolari.

- Occorre tendere alla riduzione del gap.

GAP

Tendenza nel tempo



- Occorre migliorare la tecnica di corsa,

“arrotondandola”.

- Occorre rendere più efficiente la

muscolatura motoria del piede per

evitare di sollecitare troppo le cosce.



- La stance come importante fase di

gioco.

- L’intensità e la qualità della stance

espressa dai giocatori impegnati nella

stessa e il rapporto tra essi e i

giocatori esterni alla stance.



A differenza di un corridore dell’atletica , la corsa del calciatore è 

caratterizzata da continui ed imprevedibili cambi di direzione e di ritmo. 

Questi cambi vanno considerati al servizio degli obiettivi di gioco e sono 

regolati dalle capacità coordinative, come l’equilibrio, la combinazione dei 

movimenti ( propri e dell’avversario ) , la modulazione della forza, il ritmo , la 

capacità di anticipazione  e la fantasia motoria.
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