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MODELLO PRESTATIVO
INSIEME DELLE CARATTERISTICHE TECNICHE E FISIOLOGICHE DI UNA DISCIPLINA SPORTIVA



QUALI DOMANDE PORSI?



QUANTO DURA IL GESTO?



60õ GIOCO IN 4 TEMPI DA 15õ
Å2õ PAUSA FRA PRIMO E SECONDO QUARTO E FRA TERZO E QUARTO 

Å15õ DI PAURA FRA SECONDO E TERZO QUARTO

ÅULTERIORI PAUSE NEL GIOCO DOVUTE A: INTERRUZIONI  DA PARTE DELLõARBITRO

CORNER CORTO

RIGORI é.

ÅSOSTITUZIONI  ILLIMITATE





INTENSITÀ DA MODERATA A MASSIMALE

ÅFASI DEL GIOCO 

ÅCOINVOLGIMENTO DEI REPARTI E TATTICA

ÅRUOLO

ÅMINUTI GIOCATI 

ÅSCORE

Attacco

Difesa

Centrocampo

Portiere

Sostituzioni frequenti degli attaccanti



ÅGABBETTTJ. 

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

ÅTHE 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 a 9.5)

Differenze significative per ruolo: 

Centrocampisti maggior distanze percorse

Numero maggiore di accelerazioni



ÅMEDIA FREQUENZA CARDIACA DURANTE LA PARTITA: 159 ± 8 BPM

ÅCOSTO ENERGETICO: 83,2 KJ/MIN= 19,5 KCAL/MINPER I CENTROCAMPISTI

69,1 KJ/MIN= 16,4 KCAL/MINPER GLI 

ATTACCANTI

Boyle PM, Mahoney CA, Wallace WF. 

The competitive demands of elite male field 
hockey.
The journal of sports medicine and physical fitness. 1994 Sep;34(3):235-41.

1170 kcal a partita per un centrocampista che giochi 60õ

980 kcal per un attaccante che giochi 60õ



ÅDISTANZA COPERTA 6798±2008 M

ÅLA POSIZIONE HA INFLUENZATO QUESTO VALORE

ÅI TERZINI HANNO PERCORSO DISTANZE INFERIORI AGLI ALTRI

ÅSPRINTAD ALTA INTENSITÀ (>19 KM/H) SONO STATI IL 6,1% DEL 

TOTALE (470 M), CIRCA 34 SPRINT DELLA DURATA MEDIA 3,3õõ

ÅRIDUZIONE INTENSITÀ NELLA SECONDA METÀ DI GARA

Lythe J, Kilding AE. 

Physical demands and physiological responses 
during elite field hockey . 

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



IMPEGNO METABOLICO

Å48,2 ±5,2 ML O2/KG/MINMEDIA DURANTE LA PARTITA DI LIVELLO INTERNAZIONALE

ÅVO2MAX = 61,8 ML /KG/MININ GIOCATORI DI LIVELLO INTERNAZIONALE

Test sui 3000 m = < 10õ



NAZIONALE ITALIANA 2004-2005
LõHOCKEY SU PRATO

D. Bonsignore, B. Ruscello 

Medicina dello Sport 2006

Lythe2011: 6.1% > 19 km/h

470 m sprint >19 km/h

6798 m percorsi

61.8 ml O2/kg/ min

A livello internazionale

-10.3%

(Dati di Claudio Morini)

53.5 ml O2/kg/ min

Giocatrici australiane

di elite (Gabbett2010)

-12.4%



TECNICA E COSTO ENERGETICO

ÅASIMMETRIA DEL GESTO (POSTURA)

ÅESISTENZA DI UN LATO FORTE (DRITTO) E DI UN 

LATO DEBOLE (ROVESCIO)

ÅTECNICA COMPLESSA

Aumento costo energetico

Condurre la palla aumenta di 23 bpm la FC e di 16 kj/min

rispetto alla corsa

a 10 km/h (Reallye Seaton1991)



SUPERFICIE 
ÅERBA SINTETICA (A PARTIRE DAL 1976): MENO NECESSITÀ DI TOCCARE LA PALLA 

Å+ INTENSITÀ DI CORSA

ÅDA 39,5 A 46,5 KJ/MIN

+ 17.7% COSTO ENERGETICO
REILLYE BORRIE, 1992





DA DOVE PROVIENE QUESTA ENERGIA?
QUALI SONO I MECCANISMI ENERGETICI UTILIZZATI?

QUALI SUBSTRATI ENERGETICI ?



ATP



ANAEROBICO 
ALATTACIDO

ANAEROBICO LATTACIDO AEROBICO

Atp - Fosfocreatina

Glucidi
Glucidi
Lipidi
Proteine

Muscoli Glicogeno:
Muscoli 100g
Fegato 400g

Tessuto adiposo
Proteine muscolari
Glicogeno

Quali vengono attivati durante una partita di Hockey: TUTTI



ANAEROBICO 
ALATTACIDO

ANAEROBICO LATTACIDO AEROBICO

Glucidi
Glucidi
Lipidi
Proteine

Glicogeno:
Muscoli 100g
Fegato 400g

Tessuto adiposo
Proteine muscolari
Glicogeno

L

Massima Potenza

Ridotta Capacità

Le riserve di ATP si esauriscono in < 1ȴȴ
Le riserve di Fosfocreatina in 6 -8ȴȴ



ANAEROBICO 
ALATTACIDO

ANAEROBICO LATTACIDO AEROBICO

Massima Potenza

Ridotta CapacitàPotenza: 60 - 100 Kcal/ min

Capacità: 5 - 10 Kcal



ANAEROBICO 
ALATTACIDO

ANAEROBICO LATTACIDO AEROBICO

Media Potenza

Moderata Capacità

1ȴ ad alta intensità
(da 30ȴȴ a 120ȴȴ)



ANAEROBICO 
ALATTACIDO

ANAEROBICO LATTACIDO AEROBICO

Glycogen

Elevata Potenza: 50 Kcal/ min

Moderata Capacità: 40 Kcal



Acido lattico

H+

Ioni lattato

Meccanismo anaerobico lattacido Sistemi tampone
Bicarbonato

Accumulo di ioni lattato
(mmol /L)

Inibizione dellȴenzima
PFK (phosphofructokinase)



AEROBICO

Glucidi
Lipidi
Proteine

Tessuto adiposo
Proteine muscolari
GlicogenoBassa Potenza

Elevata Capacità



AEROBICO

Fat-Glycogen

Potenza: 20 Kcal/ min

Capacità: 90000 kcal

10 - 15 kg trigliceridi



I meccanismi energetici

Durata ed intensità dellȴesercizio determinanoi meccanismi 
preponderanti



FIELD HOCKEY

Brevi sprint

Lunghe distanze a velocità 
moderata

Azioni intense e protratte

Anaerobico alattacido

Anaerobico Lattacido

Aerobico

Soprattutto 
glicogeno

Sport a carattere aerobico - anaerobico misto



REPEATEDSPRINT ABILITY
ÅIL MECCANISMO AEROBICO CONSENTE DI RICOSTITUIRE LE RISERVE DI ATP E 

FOSFOCREATINAFRA I VARI SPRINT DOVE SI USANO MECCANISMI ANAEROBICI

ÅI SISTEMI TAMPONE ED I MECCANISMI AEROBICI CONSENTONO DI 

TAMPONARE E SMALTIRE IL LATTATO

ÅIL SUBSTRATO ENERGETICO PRINCIPALE È IL GLUCOSIO

ÅLE AZIONI CRUCIALI DEL GIOCO SONO SOSTENUTE DAI MECCANISMI ANAEROBICI

ÅLA POSSIBILITÀ DI RIPETERE MOLTE AZIONI INTENSE NEL CORSO DEL GIOCO È 

SOSTENUTA DAI MECCANISMI AEROBICI

ÅLA POTENZA AEROBICA È UN PARAMETRO CRUCIALE



Inizio

Pcr

30 m

Dopo 

la prova

Pc

r

Inizio 

II prova

Anche se le prove sono brevi, il R incompleto porta via via allõaccumulo di lattato

in quanto la Pcrnon viene completamente risintetizzatae si ricorre al meccanismo anaerobico

lattacido.

Dopo 
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Prove ripetute

Pcr
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Dopo 

10 prove

Quanto pi½ lõatleta ha buona potenza aerobica, quanto pi½ riuscir¨, 

mediante i processi aerobici, la risintetizzarela Pcrnel breve recupero a disposizione
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Inizio Fine secondo quarto
Partita

Lattato

G
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Fine partita
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Lattato

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



Glicogeno

(15 mindopo la partita)

Pcr

Lattato

Se non mangio i processi catabolici degradano proteine e lipidi e

risintetizzanoparte del glicogeno utilizzato.

Pcr

Lattato

Glicogeno

NON MANGIO
Glicogeno

Lattato

Pcr

MANGIO

Se mangio la risintesidi glicogeno è supportata dagli

alimenti introdotti

Gluconeogenesi



QUALI SONO LE TIPOLOGIE DI FORZA 
ESPRESSE DALLõATLETA?



Massima

Dinamica

Isometrica

Rapida

Esplosiva

Esplosivo-elastica

Reattivo-elastica

Resistente

https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjV58jN1sbTAhVDnRoKHXb7B2IQjRwIBw&url=https://www.youtube.com/watch?v%3Dp0sAZgqoozI&psig=AFQjCNG2Fdg1cw7YXU7WrIotx-ZDwXL2UA&ust=1493452542747823
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 NELLõHOCKEY

ÅFORZA REATTIVO-ELASTICA

ÅFORZA ESPLOSIVA

ÅFORZA ESPLOSIVO-ELASTICA

ÅPOTENZA DI UPPERE LOWERBODY

Relativa alla massa corporea

Sprint

Cambio direzione

Assoluta

Contrasto,

Tiro in porta

Flick



LA POTENZA DIVIENE 
LõARMA
IN PIÙ DI ALCUNI 
GIOCATORI

Per nessun giocatore essa è indesiderata



FORZA CON FINALITÀ PREVENTIVE E 
COMPENSATIVE

ÅLIVELLI SUFFICIENTI DI FORZA POSSONO RIDURRE LõINCIDENZA DI INFORTUNI

Alcuni gruppi muscolari sono fortemente stressati dal gioco

Glutei

Quadricipite (Vasto laterale)

Estensori del rachide

ÅACCELERAZIONI E DECELERAZIONI



FORZA CON FINALITÀ PREVENTIVE E 
COMPENSATIVE

ÅALCUNE ARTICOLAZIONI RISULTANO STRESSATE IN SITUAZIONI PARTICOLARI 

Ginocchio

Gleno omerale Il pushsu corto è un tipico gesto di potenza,

la massa da accelerare è scarsa,

ma la leva svantaggiosa. 

«Il corto è poesia pura»

Gianluca Cirilli





Il modello prestativo del portiere è 
completamente diverso da tutti gli 
altri giocatori.

Lȴhockey per lui è una attività 
anaerobico alattacida
caratterizzata dalla reattività e 
dalla potenza

Anche la preparazione atletica del 
portiere dovrà essere strutturata 
in maniera differente dagli altri 
giocatori



SI TRATTA DI UN OPEN-SKILL O DI UN 
CLOSED-SKILL?





LA TECNICAÈ COMPLESSAE RIVESTEUN 
RUOLOCAPITALE?



TECNICA
ÅELEVATA COMPONENTE TECNICA

ÅI FONDAMENTALI PRESENTANO DIFFICOLTÀ ELEVATE

ÅUTILIZZO DI UNO STRUMENTO (BASTONE)

ÅBASI COORDINATIVE DI IMPORTANZA CAPITALE

ÅAPPRENDIMENTO 

MOTORIO

ÅCONTROLLO MOTORIO

ÅADATTAMENTO 

MOTORIO

CAPACITÀ 

COORDINATIVE 

SEMPLICI



un approccio graduale nellôadolescente

Fasi sensibili dello sviluppo (Martin 1982).

6-11 anni

>12 anni



Capacità coordinative nella pubertà.

Coordinazione : capacità che integra lȴespressione di più capacità in una 
cooperazione tendente alla corretta esecuzione di compiti motori.

Tecnica Sportiva : azione motoria consolidata che tende a risolvere un determinato
problema motorio nel modo più razionale.

Pietro Lago

Tennis dai 4 ai 14 anni
Calcio dai 5 fino a 13
Hockey dai 7 fino ad ora



Capacità condizionali



LõHOCKEY SU PRATO

D. BONSIGNORE, B. RUSCELLO 

Medicina dello Sport 2006



Grazie dellȴattenzione


