MODELLO PRESTATIVO

Con la tecnologia moderna si riesce a definire esattamente quantitativi di corsa differenti per ogni giocatore durante tutta la partita.

La quantità di corsa è differente a seconda della categoria del giocatore, dalle capacità singole dello stesso, dal ruolo che ricopre.

I movimenti dei calciatori in una partita si possono suddividere 

in:

1) sosta

2) cammino (4 km/h)

3) jogging (8 km/h)

4) corsa a bassa velocità (12 km/h)

5) corsa a moderata velocità (16 km/h)

6) corsa ad elevata velocità (21 km/h)

7) Sprint (30 km/h)

8) corsa all’indietro

9) colpi di testa 

10) contrasti

Naturalmente i parametri sono stati rilevati in diverse partite e mediati tra vari giocatori.

I portieri vengono considerati a parte, essendo il ruolo nettamente differente per pecularietà della prestazione.

In media i giocatori, stanno fermi per il 17 % del tempo di gioco totale; camminano per il 40%; corrono a bassa velocità per il 35%; corrono ad elevata velocità per l’8%; lo sprint per lo 0,6%.

Tradotto in tempo e distanza sono così:

sosta 


10 minuti

cammino 

30 minuti per 3,4 km

jogging 

20 minuti per 3,2 km

bassa velocità 

12 minuti per 2,5 km

moderata velocità 
5 minuti per 1,7 km

alta velocità 

1 minuto per 0,7 km

sprint 


30 sec per 0,4 km

all’indietro 

20 sec per 0,2 km

Da queste analisi risulta che un calciatore percorre in media 10,8 km, con differenze che vanno dai 9 km fino a 14 km. Il portiere escluso dalle medie, percorre in una partita, comunque, circa 4 km.

La distanza che uno stesso giocatore percorre, varia da una partita ad un’altra, da un minimo di 1km ad un massimo di 1,7 km.

Analizzando i momenti in cui avvengono le diverse corse, si può definire il calcio come uno sport, la cui partita richiede uno sforzo di tipo anaerobico i cui recuperi sono di tipo aerobico.

Come già scritto, la differenza tra i ruoli determina la qualità delle corse,  la quantità del numero di contrasti e dei colpi di testa.

I difensori e gli attaccanti percorrono all’incirca la stessa quantità di strada, con percentuali di corsa ad alta velocità e sprint maggiori dei centrocampisti; mentre questi ultimi corrono molto, ma  a velocità inferiori. Inoltre i centrocampisti sono i giocatori che effettuano un gran numero di colpi di testa e contrasti, mentre gli attaccanti effettuano più colpi di testa ed  i difensori più contrasti.

 Il possesso di palla, per ogni giocatore indipendentemente dal ruolo in una partita, è di qualche minuto per un totale di circa 30 passaggi e 15 intercetti.

Possiamo inoltre fare le seguenti considerazioni finali:

a) i giocatori d’elite stazionano o camminano per più della metà dell’incontro

b) i giocatori d’elevato livello corrono di più durante il primo tempo rispetto al secondo ma la distanza percorsa mediante corsa ad alta velocità rimane invariata

c) i giocatori d’elite effettuano più corsa ad alta intensità dei giocatori di livello inferiore

d) i centrocampisti effettuano più corsa a bassa velocità dei difensori e degli attaccanti

e) alcuni giocatori non utilizzano tutte le loro potenzialità fisiche durante una gara

Come alleniamo i nostri calciatori alla luce dei dati sopra descritti?

Sicuramente l’allenamento deve essere specifico e basarsi sull’esigenza reale della gara.

Se osserviamo un giocatore impegnato in partita, notiamo che le corse descritte non sono quasi mai compiute in linea, ma con curve, cambi di direzione ecc…

“Il miglior maestro per l’allenamento è la gara” (Cramer,1987). Ma “se la gara è il miglior allenamento è anche vero che un buon allenamento deve per forza avere il carattere di una gara” (Northpoth, 1988). Il segreto del successo nel calcio, come per tutti gli sport, sta sempre nell’allenamento….

Queste citazioni per capire come l’allenamento della condizione per un calciatore,deve integrarsi alla pratica del gioco. L’allenamento non è perciò, fine a se stesso, ma segue l’obiettivo superiore di migliorare la capacità di giocare o meglio di ottimizzare la capacità sportiva d’agire. La velocità d’azione, è dimostrato, è particolarmente importante per l’evoluzione della struttura della prestazione.

L’obiettivo centrale di ogni allenamento calcistico deve essere il miglioramento della capacità d’agire del giocatore. Nelle azioni, si specchiano sempre tutte le componenti e le capacità fisiche, psicologiche, cognitive e sociali del giocatore.

Se la capacità d’azione rappresenta l’obiettivo principale, anche l’allenamento deve tenere conto di tutti i fattori che determinano la capacità d’azione. Il concetto tradizionale dell’allenamento calcistico che si limita normalmente ai fattori fisici della condizione, deve essere esteso a tutti i fattori che influenzano la prestazione del giocatore e che contemporaneamente incrementano lo sviluppo della prestazione nel contesto della squadra: 

· Tecnica (capacità coordinative- capacità cinetiche)

· Condizione (forza- velocità- resistenza-flessibilità)

· Capacità psichiche

· Fattori di salute, costituzione, predisposizione

· Capacità tattico- cognitive

· Capacità sociali

Sarà opportuno favorire nell’allenamento calcistico esercizi che siano accostabili alla velocità della gara e che tengano presenti i fattori indicati sopra. Questo per far comprendere come l’importanza dei fattori della condizione debbano essere ridimensionati, per evitare eccessivi accentuazioni o sottovalutazioni nella pratica dell’allenamento.

Nella pratica calcistica un allenamento generico “puro”, dovrebbe essere applicato solo in occasioni di allenamenti rigenerativi, integrativi, compensativi ecc…

Come per i giovani, gli allenamenti non devono mai essere troppo sbilanciati in nessuna direzione. Se è vero che, nell’allenamento della condizione, va molto di moda allenare i giocatori sulla forza, è anche vero che questi allenamenti devono essere svolti per tutti i distretti muscolari, e tutti i parametri della forza devono essere sviluppati non in modo massimale, ma ottimale. Il migliore è quello che riesce ad applicare con successo i miglioramenti condizionali in relazione al gioco, non certo chi salta di più o chi è più forte.

L’allenamento della resistenza generica di base e specifica per il calcio, va ricercata con metodologie vicine al gioco. Queste ,infatti, rappresentano il metodo di allenamento più completo, in quanto sollecitano contemporaneamente tutte le capacità che richiede il gioco. A questo proposito, più è bassa la categoria che alleniamo e il numero di allenamenti settimanali a disposizione più si deve allenare attraverso il gioco.

Per quanto riguarda la velocità, dobbiamo ricordare che il più veloce è colui che riesce ad adattare la propria velocità alle esigenze che richiede la gara.

La velocità per un calciatore è una qualità complessa che è composta da vari elementi psico-fisici:

· La capacità di comprendere e di intervenire in brevissimo tempo in una determinata situazione di gioco – velocità percettiva
· La capacità  d’intuire in brevissimo tempo lo sviluppo del gioco e soprattutto il comportamento dell’avversario –velocità d’anticipazione
· La capacità di scegliere in brevissimo tempo tra una delle potenziali azioni di gioco –velocità di decisione
· La capacità di reagire velocemente di fronte a delle situazioni di gioco imprevedibili –velocità di reazione
· La capacità di eseguire movimenti ciclici ed aciclici senza pallone ad alta velocità –velocità motoria ciclica ed aciclica
· La capacità di eseguire delle azioni specifiche al gioco con il pallone in una situazione di emergenza e sotto la pressione dell’avversario –velocità d’azione
· La capacità d’agire nel minor tempo possibile e con la massima efficienza, facendo valere tutte le qualità cognitive, tecnico-tattiche e fisiche –velocità d’intervento
La flessibilità per un calciatore è di grandissima importanza sia a livello quantitativo e qualitativo, per una buona esecuzione del movimento, sia tecnico che condizionale. Inoltre una buona flessibilità è d’aiuto nella prevenzione degli infortuni.

