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2002 - Mezzi di allenamento alternativi

Nel 2002 ci siamo 
chiesti come mai alcune 

squadre di calcio 
professionistiche 

avessero cominciato a 
proporre esercitazioni 

sulla sabbia

Prevenzione 
o Recupero?



2002 ςDove trovare dati sulla sabbia confrontabili con 
altre superfici?

Beach 
Volley!

Quali sono le
differenze del modello
prestativo della
pallavolo indoor?

Tempi di gioco
Impegno 

metabolico

Altezza del 
salto

Tempi di contatto

Barcellona 2003

Progetto 
Erasmus



Tempi di gioco

Nel Beach Volley i tempi di gioco sono nettamente
inferiori, probabilmente per le elevate richieste
energetiche derivanti da unôattivit¨intensa
(anaerobico-lattacida)
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Altezze del salto

Lôaltezzamedia dei salti, contrariamente a come è
facile credere, è SOLO di poco inferiore a quella
della pallavolo indoor.

Probabilmente il maggior sviluppo di forza
muscolare massima, sopperisce alla mancanza di
un terreno ñduroò,elastico.

Non così 
inferiori

!! Ovviamente la biomeccanica 
cambia!!

Verificare la trasferibilità ad 
altre situazioni sportive!!



Impegno metabolico

Pallavolo Indoor: 70% F.C. Massima

BeachVolley: 85-95% F.C. Massima

Valori beach volley molto simili a quelli di Calcio, e
basket, ma rapporto Tempo di Gioco / Tempo di
Pausadecisamente inferiore!

[ΩƛƳǇŜƎƴƻ ƳŜǘŀōƻƭƛŎƻΣ

contrariamente ad altri sport, risulta

nettamente inferiore se il livello

ŘŜƭƭΩƛƴŎƻƴǘǊƻ ƳƻǎǘǊŀ ǳƴŀ ƴƻǘŜǾƻƭŜ

differenza qualitativa tra i contendenti.



Quindi?

Risulta evidente che il ruolo
della superficie sabbiosa per la spesa

Energetica è decisivo.

Stesso carico interno con minor 
sollecitazione!?

Prevenzione traumi!

Recupero Infortuni!



2 TIPI DI INFORTUNI NEL CALCIO

ACCIDENTALE

Gli infortuni accidentali sono causati dalla
pressione che in una specifica occasione (ad
esempio in un tackle o in uno scatto) supera il
livello massimo sopportabile da un tessuto
come un legamento, un osso o un tendine .



DA SOVRACCARICO FUNZIONALE

Causati da sollecitazioneosteo-articolare e/o 
muscolotendineaabnorme e/o eccessivamente ripetuta.

L'azione traumatica cumulativa di forze esterne ed interne induce 
sullô osso, sui legamenti o  su porzioni muscolo-tendinee 

un'alterazione della componente cellulare, con l'instaurarsi di un 
processo difensivo e riparativo locale che prende il nome di 

infiammazione.



La patologia da 
sovraccarico funzionale:

άƭŀ ƭŜǎƛƻƴŜ Řŀ ǎƻǾǊŀŎŎŀǊƛŎƻ ŝ ǉǳŜƭƭŀ ŎƘŜ ǎƛ ŜǎǘǊƛƴǎŜŎŀ ŎƻƳŜ ƛƭ Ǌƛǎǳƭǘŀǘƻ Řƛ ƳƛŎǊƻǘǊŀǳƳƛ ǊƛǇŜǘǳǘƛ ŎƘŜ 
agiscono come meccanismo cumulativo che si manifesta, in prevalenza, quando l'allenamento è 
ŎƻƴŘƻǘǘƻ ƛƴ ƳƻŘƻ ƛǊǊŀȊƛƻƴŀƭŜ Ŝ Ŏƻƴ ƭϥƛƴƻǎǎŜǊǾŀƴȊŀ ŘŜƭƭŜ ƻǇǇƻǊǘǳƴŜ ƴƻǊƳŜ Řƛ ƛƎƛŜƴŜ ŘŜƭƭƻ ǎǇƻǊǘέ ό[ŀ 

Cava)

άŝ ƭŀ ŎƻƴǎŜƎǳŜƴȊŀ Řƛ ǳƴŀ ŀȊƛƻƴŜ ǊƛǇŜǘƛǘƛǾŀ Ŝ ǇǊƻǘǊŀǘǘŀ ƴŜƭ ǘŜƳǇƻ Řƛ ǳƴ ƎŜǎǘƻ ǎǇƻǊǘƛǾƻ ƻ Řƛ ǳƴ ŀǘǘƻ 
motorio ciclico che, per tempi ed intensità, supera la resistenza dei tessuti e la sua possibilità di 

ŀŘŀǘǘŀƳŜƴǘƻέ όMalgrati)

άƭŜǎƛƻƴŜ Řŀǘŀ Řŀ ǳƴŀ ŀƭǘŜǊŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭŀ ǇƻǎǘǳǊŀ ƛŘŜŀƭŜ ŘƻǾǳǘŀ ǇŜǊ ƭƻ ǇƛǴ ŀŘ ŜǊǊŀǘŀ ŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ ŘŜƛ ƎŜǎǘƛ 
fondamentali delle discipline sportive che, alterando il fisiologico lavoro dei sistemi cinetici, agisce come 

ŀȊƛƻƴŜ ƳŜŎŎŀƴƛŎŀ Řƛ ǘƛǇƻ ƳƛŎǊƻǘǊŀǳƳŀǘƛŎƻ ŀŘ ŜŦŦŜǘǘƻ ŎǳƳǳƭŀǘƛǾƻέ όLazzari)


