QUINDI..........

Considerando il numero di cartellini estratti come un
dato strettamente connesso al numero di falli
commessi, e, dunque come un dato indicativo riguardo
I'insorgenza della fatica nei giocatori, si ricava
un’immagine concordante con gli studi presenti in
letteratura in merito al maggior affaticamento nelle
fasi finali della partita.




CONSIDERAZIONI

1)

2)

)

Da quanto detto emerge che:

La capacita di effettuare lavoro ad alta intensita e un
prerequisito importante per la prestazione fisica del calciatore
e riesce a distinguere calciatori dal livello competitivo
abbastanza diverso tra loro (gruppo eterogeneo).

Quando si analizza la prestazione di un gruppo di atleti piu
omogeneo (ad esempio all’interno della serie A

italiana), questa variabile non e piu un elemento che influenza
direttamente il risultato finale dell’incontro ma costituisce
solo (si fa per dire) un prerequisito importante per sostenere
le richieste dettate dalla partita.

Gli elementi che pesano maggiormente sul risultato sembrano
altri, per esempio la capacita di svolgere lavoro ad alta
intensita in possesso palla o la capacita di gestione della palla

stessa sia da un punto di vista qualitativo che quantitativo
(Rampinini et al 2009).



NELLA PRATICA

Appare quindi utile proporre allenamenti in grado di
sviluppare la resistenza specifica del calciatore (con e
senza palla) intesa come la “capacita di mantenere
costante la prestazione (dal punto di vista
atletico, tecnico, tattico e mentale) pur avendo gia

compiuto una notevole quantita di lavoro. (arcelii 1980)
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SMALL SIDED GAMES

- Le partite a tema in campo ridotto (Small Sided Games
SSG) sono un mezzo di allenamento basato sull’attivita
di gioco.

- Sono esercitazioni in cui si modificano il numero di
giocatori coinvolti, le dimensioni del campo e le regole
di gioco rispetto al tradizionale 11 vs 11 al fine di
proporre stimoli allenanti particolari.




VANTAGGI (SSG)



CONCLUSIONE



Alcuni studi (SSG)

Riassunto di alcuni studi che si sono
occupati di verificare l'intensita
dell’esercizio utilizzando diverse forme
di SSG

lattato | RPE(6-200 CR10)
3x90s/90srec 8127 16.211,1(6-20)
3vs3 3x4min/90srec 30x20 100 87030 49120 145+1.7(6-20)
4vsd 3x6min/90srec 30x20 75 700£9.0 2617 13.3$0.9(6-20)
50x 30 188 - A (valori non A (valori non
riportati) riportati)
1vsl 1x3 min /12 min rec 10x5 25 86.0 . -
15x10 75 88.0
20x15 150 89.0
2vs2 15x10 38 842
20x15 75 874
25x20 125 88.1
3vs3 20x15 50 817
25x20 83 818
30x25 125 848
4vsd 25x20 63 720
30x25 94 785
S5vs5 30x25 75 75.7
35x30 105 795
40x35 140 80.2
3vs3 . 20x15 50 164 £ 12 (bpm) - -
25x20 83 166 £ 9 (bpm)
30x15 125 171 1 11 (bpm)
3vs3(CE) 3 x4 min /6 min rec 20x12 40 89.5+29 60£18 8,11 0,6 (CR10)
25x15 63 90.5+23 63+15 8.4+0.4 (CR10)
30x18 90 90.9£2.0 65%15 8.510.4 (CR10)
4vs 4 (CE) 24x16 48 887:20 5319 7.6 0.5 (CR10)
30x20 75 89418 5518 7.9:0.5 (CR10)
36x24 108 89.7+18 6016 81105 (CR10)
Svs 5 (CE) 28x20 56 87.8£36 52:14 7.2+0.9 (CR10)
35x25 88 888:3.1 5.0%17 7.6£0,6 (CR10)
42x30 126 888123 58116 7.5+0.6 (CR10)
6vs6 (CE) 32x24 64 86420 4515 6.81 0,6 (CR10)
40x30 100 870t24 50116 7.310.7 (CR10)
48x36 144 869124 48115 7.2£0.8 (CR10)
5vs 5 (CE) 4x4min /2 min rec 30x20 60 91040 - -
40x30 120 90.0+4.0
50x 40 200 89.012.0
2vs2 2x905/90s rec 30x20 150 837114 15.510.6 (6-20)
3vs3 2x3min /905 rec 30x20 100 808117 15.840.2 (6-20)
2vs2 24 min 28x21 150 89.014.0 67126 13.1£1.5 (CR10)
4vs4 40x30 150 85.0:4.0 47116 12,2 £1.8 (CR10)
6vs6 49x37 150 83040 41120 10.5 £ 1.5 (CR10)
3vs3 1x15 min 27x18 81 88.0 - .
5vs5 37x27 100 82.0
2vs2 4x2min /2 min rec 27x18 122 889112 9610 163109 (6-20)
3vs3 4x3.5min/90srec 32x23 123 91.0£08 85:08 1574 1.1(6-20)
4vsd 4x4min/2min rec 37x27 125 90.1£15 95:1.1 15.3+0.7 (6-20)
5vsS 4x6min/90srec 41x27 1 893125 7917 143115 (6-20)
6vs6 3x8min/90srec 46x27 104 875:20 56%19 13.6£1.0(6-20)
8vs8 4x8min /90 s rec 73x41 187 879119 58+21 14.1+1.8(6-20)
4vsd 1x10min 30x25 94 830 - -
8vs8 6040 150 79.0
1vsl 4x90s/90srec 10x10 50 776186 -
2vs2 6% 2.5 min /2.5 min rec 20x20 100 80.1£87
4vs4+GK 2x4min/3 minrec 30x25 94 7712107
8vs8+GK 2x 10 min /5 min rec 60x45 169 8031125
8vs8 4x4min /3 minrec 60x45 169 71763
10vs 10+GK 3% 20 min /5 min rec 90x 45 203 75.7£79
4vs4 4x4min/ 2.5 min rec 30x30 13 91.0 6427 -
4vs4+GK 33x33 109 888 62%14
8vs8+GK 50x%30 83 820 33£12
8vs8+GK 50x30 83 91.0 -
3vs3 10 x4 min /3 min rec 25x15 63 876148 - -
6vs6 40x30 100 828132
3vs3 1x5min 33x20 110 91.0 . -
3vs3+GK 83 88.0




ALLENAMENTO CON PALLA O A SECCO?



Reilly & White 2004



Impellizzeri et al 2006
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PREMESSA

Della tipologia di partitella utilizzata, delle dimensioni
dello spazio di gioco e dell’'incitamento
dell’allenatore sull’intensita delle esercitazioni con
la palla con ridotto numero di giocatori.



PROTOCOLLO
Tipo di partitella Dimensioni

12x20m | 15x25m | 18x30m
16x24m | 20x30m | 24x36m

20x28m | 25x35m | 30x42m
24x32m | 30x40m




TEST DI LABORATORIO E TEST DA CAMPO

TEST DA CAMPO



TEST DI LABORATORIO E TEST DA CAMPO

TEST DA LABORATORIO



PARAMETRI FISIOLOGICI MISURATI DURANTE LE PARTITELLE



RISULTATI

TEST DA CAMPO



RISPOSTE FISIOLOGICHE INDOTTE DALLE
ESERCITAZIONI IN SPAZI RIDOTTI

Intensita di esercizio raggiunte in ciascuna esercitazione
N N 77\

Frequenza cardiaca
(% della massima)

Acido lattico RPE
(mmol-I")

(CR10)

Partitelle

Dimensioni

Con

Senza

Con

Senza

Con

Piccolo

895%29

876+ 1.7

6.0+1.8

4411

8.1+0.6

Medio

90.5+2.3

88.6 +2.9

63+15

46+ 1.0

8404

Grande

90.9+2.0

89.1+1.8

B.5% 1.5

5015

85+04

Piccolo

88.7+2.0

86.5 + 3.4

53+1.9

42+1.6

7.6+05

Medio

89.4+1.8

86.7 + 3.0

55418

43+14

7905

Grande

89.7+1.8

* 812428

6.0+ 16

47 +1.2

8105

Piccolo

87.8 +3.6

86.0 + 4.0

52+14

3.9+£09

7.2+ 03

Medio

88.8 + 3.1

86.1 + 3.7

5017

4114

76+ 0.6

Grande

88.8 +2.3

86.9 + 3.2

58+1.6

46 +1.7

75106

Piccolo

86.4 + 2.0

83.8 £5.0

45+15

34+ 1.0

6.8+ 0.6

Medio

87.0+24

85.1+3.3

50+ 1.6

39+1.4

73 +0.7

Grande

86.9+ 2.4

85.0 + 3.6

48+ 15

36+15

72 +08




RISPOSTE FISIOLOGICHE INDOTTE DALLE
ESERCITAZIONI IN SPAZI RIDOTTI

Analisi dei fattori principali che influenzano l'intensita di
esercizio



COSA SI NOTA?

Alcune considerazioni



COSA SI NOTA?

Alcune considerazioni (DIMENSIONI CAMPO)



COSA SI NOTA?

Alcune considerazioni (INCITAMENTO)



DISCUSSIONE RISPOSTE FISIOLOGICHE



DISCUSSIONE RISPOSTE FISIOLOGICHE



DISCUSSIONE RISPOSTE FISIOLOGICHE



DISCUSSIONE RISPOSTE FISIOLOGICHE



DISCUSSIONE RISPOSTE FISIOLOGICHE

SPECIFICITA.



Esempio (SSG)

MONITORAGGIO FC IN ESERCITAZIONE CON LA PALLA
AD ALTA INTENSITA: DENTRO FUORI

DESCRIZIONE: 8 giocatori (4+4): (1-2-3-4 blu vs 1-2-3-4 gialli) piu 2 portieri. Lo spazio di gioco e
dato da due volte la grandezza dell’area di rigore e le porte sono regolamentari. | giocatori
intervengono in modo intermittente secondo una tabella codificata.

REGOLE: durante l'esercitazione si passa dal 2vs2 al 4vs4, obiettivo e quello di segnare nella
porta avversaria, alla fine del lavoro tutti giocano e recuperano lo stesso tempo. Quando si
segna la palla parte dal portiere della squadra che ha segnato quando si sbaglia o il portiere para
si parte dalla porta in cui si € conclusa I'azione. non e valido il passaggio al portiere, il gioco deve
essere veloce e senza risparmio non esiste un numero limitato di tocchi ma tutto e finalizzato
all’intensita esecutiva, importante il sostegno del compagno/i e appena vedo la porta calcio.




ATLETA - ETA 15— FcMax teorica (220-eta) = 205bpm

DENTRO FUORI
GIOCATORE PARTITE

R | 4
TIPO PARTITA V52 | 2VS2

TEMPO GIOCO 65" | 65"
TEMPO REC. RIPETUTE W
TEMPO ESERCITAZIONE (L+R)  |905"circa20'

2000 2200 2400 2600 2800 3000 3200 3400 3600 3800  40:00
Durata

SFORZO PERCEPITO CON SCALA DI BORG (CR10): RPE 7: (MOLTO FORTE)




INDICAZIONI: COME STRUTTURARE LE
PARTITELLE IN CAMPO RIDOTTO

L'intensita delle partitelle e influenzata da:

- Numero di giocatori coinvollti.
¥ Giocatori A intensita

-dimensioni del campo utilizzate.
i Dimensioni fintensité

-Incoraggiamenti dell’allenatore.
i Incitazioni i intensita



INDICAZIONI PARTITELLE IN
CAMPO RIDOTTO

2 OPPOSTI: i
‘giocatori+idimensioni+iincitazione= INTENSITA

igiocatori+‘dimensioni+‘incitazione =‘INTENSIT‘A

NB: anche le regole di gioco influenzano l'intensita:
-SPONDE CLASSICH‘ INTENSITA

"RETROPASSAGGIO AL PORTIERE.  INTENSITA




PARTITELLE IN CAMPO RIDOTTO E
GIOVANI: INTERAZIONI

CON | GIOVANI E IMPORTANTE EFFETTUARE PARTITELLE IN CAMPO RIDOTTO CON
OBIETTIVO TECNICO-TATTICO E METABOLICO.

LE PROPOSTE DEVONO ESSERE ADEGUATE ALL’ ETA IN TERMINI DI TEMPO DI LAVORO
E DI RECUPERO.

PARTICOLARE ATTENZIONE ALLE INTERAZIONI.

CON | GIOVANI E IMPORTANTE CHE IL NUMERO DI INTERAZIONI (e quindi il numero
di giocatori) SIA RIDOTTO.

MINORE E IL NUMERO DELLE INTERAZIONI MAGGIORI SONO LE VOLTE CHE IL
GIOCATORETOCCA LA PALLA ED INOLTRE IL PENSIERO TATTICO & FACILITATO.

(-) TOCCHI DI (+) TOCCHI DI
PALLA PALLA

PENSIERO PENSIERO
TATTICO TATTICO
DIFFICOLTOSO FACILITATO




ATTENZIONE ALLE INTERAZIONI

Levels of Interaction nin-1)
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