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QUANTO DURA IL GESTO? \



60’ GIOCO INA TEMPI DA 19°

® 2’ PAUSA FRA PRIMO E SECONDO QUARTO E FRA TERZO E QUARTO
° 15' DI PAURA FRA SECONDO E TERZO QUARTO

° ULTERIORI PAUSE NEL GIOCO DOVUTE A: INTERRUZIONI DA PARTE DELUARBITRO RS A [
CORNER CORTO vt Y (\
RIGORI ... et

© SOSTITUZIONI ILLIMITATE







INTENSITA DA MODERATA A MASSIMALE

Attacco
° FASI DEL GIOCO

* COINVOLGIMENTO DEI REPARTI E TATTICA
Centrocampo
RUOL) )
* MINUTI GIOCAT! o
* SCORE
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® GABBETTT..

® GPS ANALYSIS OF ELITE WOMEN'S FIELD HOCKEY TRAINING
AND COMPETITION.

® THE JOURNAL OF STRENGTH & CONDITIONING RESEARCH. 2010 MAY 1:24(5):1321-4.

GPS analysis, Giocatrici australiane di alto livello

\,

6.6 km percorsi a partita(da 3.4 2 9.9)

) \ |
E Differenze significative per ruolo:
—
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Boyle PM, Mahoney CA, Wallace WF.

The competitive demands of elite male field
hockey.

The journal of sports medicine and physical fithess. 1994 Sep;34(3):235-41.

® MEDIA FREQUENZA CARDIACA DURANTE LA PARTITA: 199 £ 8 BPM
® COSTO ENERGETICO: 83,2 KJ/MIN = 19,5 KCAL/MIN PER | CENTROCAMPISTI
69,1 KJ/MIN =16,4 KCAL/MIN PER GLI

ATTACCANTI

2P TPl PP ~'41"f-, >

!

1170 kcal a partita per un centrocampista che giochi 60’



Lythe J, Kilding AE.
Physical demands and physiological responses

during elite field hockey.

International journal of sports medicine. 2011 Jul;32(07):523-8.

° DISTANZA COPERTA 6798+2008 M

® LAPOSIZIONE HA INFLUENZATO QUESTO VALORE

* ITERZINI HANNO PERCORSO DISTANZE INFERIORI AGLIALTRI ¥
° SPRINT AD ALTA INTENSITA (>19 KM/H) SONO STATI IL 6,1% DEL
TOTALE (470 M), CIRCA 34 SPRINT DELLA DURATA MEDIA 33"
° RIDUZIONE INTENSITA NELLA SECONDA META DI GARA




IMPEGNO METABOLICGO

® 48,2 15,2 ML 0,/KG/MIN MEDIA DURANTE LA PARTITA DI LIVELLO INTERNAZIONALE
* VO,MAK = 61,8 ML /KG/MIN IN GIOCATORI DI LIVELLO INTERNAZIONALE

Testsui 3000 m=<10



NAZIONALE ITALIANA 2004-2003

61.8 mi 0,/ky/min ,
Nazionale maschile. [\ livello internazionale L'HOCKEY SU PRATO

N, vedp® ~10.8% 1 D. Bonsignore, B. Ruscello
VO, max 16 56,07 mlO,/kg/min 3,71 Medlclna de"“ sno" 2006

TABELLA 1.

Sprint 10 m 16 1,72 s 0,07
Sprint 30 m 16 4,27 5 0,17
Sprint 50 m 16 0,74 5 0,29
5] 16 34,1 cm 4,00
CMJ+ 16 43,7 cm 5.99 TaneELLa IV, — Riswelteti,
Bosco l'_:l I':::' E'EJ_I Cm %ﬂl Modalita Eventi Tempo totale Media Turata massima Metri % metri
' registrati per evento ) ) per evento registrato totali percorsi
53.5 ml 0,/kg/min 50 vy s 15702 -
- L £ - Cammina 230 25°16 0",60 207 F7 033 328
. o : . Giocatrici australiane o ino 2 12 kmm) 242 28507 715 34777 5190 56,3
FApELLA 1. — Nazionale femminile. di elite [Gabhe 2'15 8 sostenuta 31 1',23" 2",70 6”87 377 4,1
tt m 37 1", 29" 2" 41 8,13 624 6.8
i T o 0/ 1<
: y 12.8%0s 6, 227 9 224 )0
VO, max 21 17,60PmlO,/kg/min 5,96
Sprint 10 m 21 2025 0,08
Sprint 30 m 21 5.05s 0,20
Sprint 50 m 21 8,08 5 .33
| 21 25,6 cm 2.80
CMJ+ 21 33.1 4,10




TEGNICA E COSTO ENERGETICO

® ASIMMETRIA DEL GESTO (POSTURA)

® ESISTENZA DI UN LATO FORTE (DRITTO)EDIUN Aumento costo energetico
LATO DEBOLE (ROVESCIO)

® TECNICA COMPLESSA
Tt .

Condurre Ia palla aumenta di 23 hpm Ia FC e di 16 kj/min
rispetto alla corsa
‘ a10 km/h (Really e Seaton 1991)



° ERBA SINTETICA (A PARTIRE DAL 1976): MENO NECESSITA DI TOCCARE LA PALLA

° + INTENSITA DI CORSA
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il | °DA 39,5 A 46,5 KJ/MIN
+11.7% COSTO ENERGETICO
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ELEVATE RICHIESTE DI ENERGIA

gl = - . -
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TUTTE LE INTENSITA DI CORSA SONO PRESENTI NEL ' i -
Gl0co ¥
.\

DIFFERENZE SIGNIFICATIVE FRA1RUOLI
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DA DOVE PROVIENE QUESTA ENERGIA?
QUALI SONO | MECCANISMI ENERGETICI UTILIZZATI?
QUALI SUBSTRATI ENERGETICI 2
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Muscoli

Glicogeno: Tessuto adiposo .
t Muscoli 100g Prptelne muscolari
Fegato 400g p Glicogeno
Atp-Fosfocreatina t
o Glucidi
Glucidi Lipidi
Proteine

ANAEROBICO ANREROBICO LATTACIDO AEROBICO .
ALATTACIDO

Quali vengono attivati durante una partita di Hockey: TUTTI



Massima Potenza

Ridotta Capacita

ANAEROBICO
ALATTACIDO

Le riserve di ATP si esaurisconoin< 1"
Le riserve di Fosfocreatinain 6-8"




Potenza: 60-100 Kcal/min

Capacita: 5-10 Kcal

Ridotta Capacita

Massima Potenza

ANAEROBICO
ALATTACIDO




WMedia Potenza

Moderata Capacita e — s Y

1’ ad alta intensita
(da 30" a 120")

ANAEROBICO LATTACIDO



Elevata Potenza: 50 Kcal/min

Moderata Capacita: 40 Kcal

ANAEROBICO LATTACIDO




Meccanismo anaerobico lattacido Sistemi tampone
Bicarbonato

W

Inibizione dell’'enzima
PFK (phosphofructokinase)

Acido lattico

Phosphofructokinase

SCHLO PO LeHa0H BP0 10 H OPDZ
O ATP ADP e e
5 "'-I--if HEI-“"' ‘-' |QI:L'SI:\ T
H T4 I OH M ﬂﬂ
. OH H
I O n I | attato fructose-6-phosphate

Accumulo di ioni lattato
(mmol/L)



Tessuto adiposo
Proteine muscolari

Bassa Potenza Glicogeno
Glucidi
o Lipidi
Elevata Capacita Proteine




Fat-Glycogen

Potenza: 20 Kcal/min

Capacita: 90000 kcal




Potenza (mil/Kg/min)

180
160
140
120
100
80
60
40
20

| meccanismi energetfici

ANAEROBICA ALATTACIDA
ANAEROBICA LATTACIDA

e AEROBICA

60 120 300

tempo (s)

Durata ed intensita dell’esercizio determinano i meccanismi
preponderanti




Brevi sprint

Azioni intense e protratte

-

Anaerobico Lattacido

\

~ Lunghe distanze a velocita
moderata

~

-

~

Anaerobico alattacido

.

4

Aerobico

\ 4

Soprattutto
glicogeno .




REPEATED SPRINT ABILITY

® IL MECCANISMO AEROBICO CONSENTE DI RICOSTITUIRE LE RISERVE DI ATP E
FOSFOCREATINA FRA I VARI SPRINT DOVE SI USANO MECCANISMI ANAEROBICI

® | SISTEMI TAMPONE ED | MECCANISMI AEROBICI CONSENTONO DI
TAMPONARE E SMALTIRE IL LATTATO

® |L SUBSTRATO ENERGETICO PRINCIPALE E IL GLUCOSIO

® LE AZIONI CRUCIALI DEL GIOCO SONO SOSTENUTE DAl MIECCANISMI ANAEROBICI

3
® LA POSSIBILITA DI RIPETERE MOLTE AZIONI INTENSE NEL CORSO DEL GIOCO E
SOSTENUTA DAl MECCANISMI AEROBICI




PY ove ripetute DOPO Inizio Dopo
Inizio laprova Ilprova
30m (Etan ]

!
Per 2pe

Poy Per Y 10 prove

la prova

R
1599

1

\ ’ . . \ . . \
Quanto pin | atleta ha buona potenza aerobica, quanto pin riuscira,

mediante i processi aerobici, la risintetizzare la Pcr nel breve Yecupero a clisposizione

Anche se le prove sono brevi, il R incompleto porta via via all'accumulo di lattato

in quanto la Pcr non viene completamente risintetizzata e si ricorre al meccanismo anaerobico

lattacido.




Partita

Inizio Fine secondo quarto

Fine partita

Pcr

Fosfocreatina

|l glicogeno rappresenta il fattore limitante dal punto di vista dei substrati energetici




de non mangio i processi catabolici degradano proteine e lipidi e

risintetizzano parte del glicogeno utilizzato.

(15 min dopola partita) Lattato

Gluconeogenesi

Glicogeno

PCY

Lattato Glicogeno

Lattato

Per MANGIO

PCY

Se mangio la risintesi di glicogeno & supportata dagli

alimenti introdotti

& S v o
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ESPRESSE DALLUATLETAS

.

QUALI SONO LE TIPOLOGIE DI FORZA . "
N\
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http://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjgotrq1sbTAhUIfRoKHYJkBWcQjRwIBw&url=http://www.infinitelabs.com/best-training-for-sprinting/&psig=AFQjCNG2Fdg1cw7YXU7WrIotx-ZDwXL2UA&ust=1493452542747823

° FORZA REATTIVO-ELASTICA
° FORZA ESPLOSIVA
°® FORZA ESPLOSIVO-ELASTICA

® POTENZA DI UPPER E LOWER BODY
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LA POTENZA DIVIENE
3;“4 lARMA

d INPID DI ALCUNI
GIOCATORI




FORZA CON FINALITA PREVENTIVE E
GCOMPENSATIVE

® LIVELLI SUFFICIENTI DI FORZA POSSONO RIDURRE L'INCIDENZA DI INFORTUNI

A
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‘ {?4 .
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FORZA CON FINALITA PREVENTIVE E
GCOMPENSATIVE

® ALCUNE ARTICOLAZIONI RISULTANO STRESSATE IN SITUAZIONI PARTICOLARI
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Anche |la preparazione atletica del
portlere dovra essere struttu rata O T T

p A iR

1 modello prestatlvo del portlere el
completamente dlverso da tutti gll
altri gigcatori.; ‘...f-.-.‘-.z-,v%aae;éz;f'.",'”
g o B e .
L'hockey per |UI e una attl\nta
anaerobico alattacida =
caratterizzata dalla reattl\nta e
=—dalla potenza; T
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S| TRATTA DI UN OPEN-SKILLO DI U
GCLOSED-SKILL







LA TECNICA E COMPLESSA E RIVESTE UN
RUOLO CAPITALE?

N,
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TECNICA < A

® ELEVATA COMPONENTE TECNICA
® | FONDAMENTALI PRESENTANO DIFFICOLTA ELEVATE

® UTILIZZO DI UNO STRUMENTO (BASTONE)

N

CAPACITA

® BASI COORDINATIVE DI IMPORTANZA CAPITALE
SEMPLICI

® APPRENDIMENTO

MOTORIO 3

COORDINATIVE ® CONTROLLO MOTORIO || [}

®* ADATTAMENTO
MOTORIO
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Capacita coordinative nella puberta.

Coordinazione: capacita che integra I'espressione di piu capacita in una
cooperazione tendente alla corretta esecuzione di compiti motori.

J \_

Pietro Lago
Tennis dai 4 ai 14 anni

Calciodai 5 finoa 13
Hockey dai 7 fino ad ora

A\ 4

Tecnica Sportiva: azione motoria consolidata che tende a risolvere un determinato
problema motorio nel modo piu razionale.
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CAPACITA' CONDIZIONALI
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Taeerrs V. — Chvisttied di formazione da ricevcare nell alto lNeello.

Obiettiv generali

Mezn dil sviluppo

Aspeir] peicologict

— Grande stabilita emotiva e reslstenza allo stress da
prestazion:

— Grande capacita di concentrazrione per lunghi
periodt;

— {Grande capacity di attenedone diffusa efo polar-
fata a seconda delle situazlonl;

— Grande “fredderza” nelle eseouriond teaniche;

— {Grande capacita Al cooperazone;

— {Grande capacita dil coeskone e polarlzeasion::

— {Grande capaciky di recupero psloo-Asion Crilassa-
M)

e

slva nel moviment] 3 raslocaxions sul campo, oon
vartazion! di diredone e di velocoits;

— Ricerca della velocits - potenea nella esecuwdone del
Restl ieonkcl specificl.

— Resistenza spedfica alle accelerazoni-deceleraziond.

— Grande capacita di recupero pelco-fisico nell ime-
diato e nel corso di Tomed

k — Flessibilits-clastoits muscolane /

/ Caphaciid conrdinaiive \
— Elevare al massima cii che atiene al concetto dl
Esperienza  (memoria motoria), atraverso
- Capacita di Adattamento e Trasfomaizone
- Capadits di Anticipaxlone
- Capacits di Readond Complesse

- Capacits di differenidasion:

- J

Capaciid eorico ianiche
— Ricerca della massima efficacta nel:
- Passaggio nelle vade stuaxlonl A glooo
- Comtrolle 3 palla nelle vade siiwadonl di giooo
- Contrasto e doonguista della palla

— Utllizzo delle metodiche previste dalla Teora dell al-
lenament:
- Esercitazionl Generall
- Esercitazionl Speciall
- CGleachil semplificatl
- Glochl complbess
- Gloco reale

— Uiilizeo delle metodiche previste dalla Teorta dellal-
lenamendto:
- Esercitazionl Generall
- Esercitazionl Speciall
- CGleachil semplificat
- Glochl complbess
- Gloco reale

— Sistema deghl eserdd di perfezlonamento tecmboo
— Sistema ded giodil di applicazione siuarionale tec-
nico-tattca

L'HOCKEY SU PRATO
D. BONSIGNORE, B. RUSCELLO
Medicina dello Sport 2006




Grazie dell’attenzione




