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In team sports, the demand for technical and tactical skills prevails, but to achieve significant sporting results,
players must also have high and specific physical qualities. In basketball, soccer and volleyball, players re-
peatedly perform specific motor skills with maximal or sub-maximal efforts (accelerations, changes of di-
rection and jumps), with short recovery pauses. The purpose of this review is to identify and analyze the
determining factors of performance in basketball, soccer and volleyball, and what the applicable indications
may be to improve it, taking the performance model as a reference. The PRISMA method was used, the in-
clusion criteria and various search engines were used to find results in the literature (Pubmed, Google
Scholar and Frontiers). The determinants are described and analyzed as factors that influence sports perfor-
mance for each of the three team sports considered. The different physiological qualities should be improved
with specific methods and applications.

Negli sport di squadra prevale la richiesta di competenze tecnico-tattiche, ma per ottenere significativi ri-
sultati sportivi i giocatori devono avere anche elevate e specifiche qualita fisiche. In pallacanestro, calcio e
pallavolo i giocatori eseguono ripetutamente abilita motorie specifiche con sforzi massimali o sub-massimali
(accelerazioni, cambi di direzione e salti), con pause brevi di recupero. Lo scopo di questa recensione &
identificare e analizzare i fattori determinanti della prestazione in pallacanestro, calcio e pallavolo, e quali
possono essere le indicazioni applicative per migliorarla, tenendo come riferimento il modello prestativo. E
stato utilizzato il metodo PRISMA, definiti i criteri di inclusione e utilizzati diversi motori di ricerca per il re-
perimento dei risultati in letteratura (Pubmed, Google Scholar e Frontiers). | determinanti vengono descritti
e analizzati come fattori che influenzano la prestazione sportiva per ciascuno dei tre sport di squadra presi
in considerazione. Le diverse qualita fisiologiche dovrebbero essere migliorate con metodiche e applicazioni
specifiche.
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1. Introduzione

Negli sport di squadra e prevalente la richiesta di
competenze tecniche e tattiche, mentre le squadre
che raggiungono il successo sportivo devono avere
anche spiccate e specifiche capacita fisiche (Bangsbo,
2015), poiché spesso il successo sportivo € misurato
dai risultati delle prestazioni fisiche. La pallacanestro,
il calcio, in particolare, e la pallavolo richiedono ai gio-
catori specifiche competenze fisiche, ad esempio ve-
locita, forza e resistenza, e abilita motorie altamente
coordinative (Raiola, 2013, Ceruso et al, 2019) per rag-
giungere il successo sia dal punto di vista tecnico che
tattico (Serpell et al., 2011). La scelta di analizzare que-
sti tre sport di squadra &€ motivata dal fatto che rap-
presentano gli sport maggiormente praticati in Italia.
Nei giochi sportivi, in particolare, 'accelerazione, la
velocita di reazione, la velocita massima, la velocita di
cambio di direzione (Simonek et al., 2017) e I'agilita
rappresentano aspetti determinanti per una presta-
zione sportiva di alto livello (D’Isanto et al., 2022). In
genere, i movimenti effettuati negli sport di squadra
sono caratterizzati da fasi di accelerazione e decele-
razione (Altavilla, 2020); pertanto, i giocatori sono te-
nuti a produrre ripetutamente abilita motorie e sforzi
massimali o sub-massimi (per es., accelerazioni, cambi
di ritmo e direzione, scatti, salti, calci, lanci e tiri) in-
tervallati da brevi recuperi (Bishop & Girard, 2013),
con dovute differenze per quanto riguarda la palla-
volo. La capacita di accelerare, decelerare, cambiare
direzione, saltare e ripetere una serie di azioni pro-
lungate nel tempo, a diverse velocita, senza decadere
nella prestazione € fondamentale per il successo
sportivo (Jones et al., 2009). Le accelerazioni e le de-
celerazioni sono principalmente significative nel cal-
cio (Gaetano & Rago, 2014), cambi di direzione e salti
nel basket (Abdelkrim et al, 2007), mentre nella palla-
volo ci sono differenze, per cui sono significativi salti,
atterraggi e forza esplosiva (Tsoukos et al, 2019, D’Elia
et al, 2021); ovviamente, per ogni sport di squadra, bi-
sogna prendere in considerazione il ruolo svolto dai
giocatori e il relativo impegno, il tempo effettiva-
mente giocato e la durata complessiva della gara (Al-
tavilla et al, 2017; D’Isanto et al, 2018; Altavilla et al,
2022). Un’altra differenza tra il calcio e basket con la
pallavolo riguarda sicuramente il numero di accelera-
zioni e decelerazioni intense, che per il calcio e il ba-
sket costituiscono una parte sostanziale del carico di
lavoro esterno e impongono ai giocatori richieste di
carico interno fisiologico e meccanico (Gamonales et
al, 2023; Pawlik & Mroczek, 2022; Cofano et al, 2021).
Un ulteriore aspetto da considerare, ai fini della defi-
nizione del carico di lavoro, & che nella seconda parte
della gara, negli sport di squadra d’élite, vi & un calo
della frequenza e della distanza percorsa, accelerando
e decelerando ad alta intensita, come ha dimostrato
la ricerca (Morencos et al., 2018). Un supporto valido
e necessario, per avere un quadro chiaro e monitorare
I'andamento dello stato di forma dei giocatori (Ferrara
et al, 2019), e rappresentato dall’uso delle strumenta-
zioni tecnologiche (oltre ai test da campo specifici), le
quali hanno assunto un ruolo molto importante nei
giochi sportivi (Carling et alt., 2009; McGarry et al.,
2013). Infatti, entrambi permettono, da un lato, di rac-
cogliere dati per valutare la prestazione fisica e tec-
nico-tattica dei singoli giocatori e delle squadre

(Hoppe et al., 2018) e, dall’altro, agevolano la defini-
zione degli obiettivi programmatici da conseguire a
livello tecnico e fisico durante tutto I'anno sportivo
(Ceruso etal, 2019). In generale, gli studi che indagano
i determinanti del livello competitivo e della selezione
dei talenti dovrebbero abbracciare un approccio mul-
tidimensionale per avere una panoramica completa
delle prestazioni sportive (Chaouachi et al, 2009; Rik-
berg & Raudsepp, 2011; Andrianova et al, 2022); pro-
prio perché c’e una necessita di formare giocatori
sempre piu veloci, resistenti e forti (sprint piu brevi
ed esplosivi, velocita massime di corsa pil elevate e
ripetute nel tempo) e con maggiore velocita di capa-
cita di gioco. Per realizzare cio bisogna conoscere le
variabili che vanno a incidere sulla prestazione spor-
tiva, progettare azioni allenanti, inserendole nelle di-
verse fasi di pianificazione (breve, medio e lungo
termine) e rispettando il modello prestativo di quel
dato sport. Lo scopo di questa revisione e quello di
identificare importanti determinanti della prestazione
fisica che possono essere migliorati con l'allena-
mento, rispettando il modello prestativo di quel dato
sport di squadra e offrendo indicazioni utili per la mi-
gliore pratica.

2. Metodo

Lo studio e stato condotto attraverso una revisione
della letteratura scientifica volta ad identificare deter-
minanti capaci di influenzare la prestazione negli
sport di squadra, in maniera specifica, in questo arti-
colo, nel calcio, nella pallacanestro e nella pallavolo.
E stato utilizzato il metodo PRISMA (Preferred Repor-
ting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses),
per cui sono stati definiti i criteri di inclusione come
in tabella 1. Sono stati consultati articoli scientifici con
motori di ricerca Pubmed, Google Scholar, Frontiers.
Una ricerca esplorativa della letteratura utilizzando
solo alcuni motori di ricerca puo fornire comunque
informazioni preziose sulla letteratura esistente e ri-
spetto ad una serie di criteri stabiliti.

Le parole chiave utilizzate sono state: team sport,
physiological determinants, sport skills and sport per-
formance. Sono stati definiti criteri di inclusivita per
la selezione degli articoli e per avere un campo di in-
dagine trasversale: anno di pubblicazione, sport di
squadra considerati, recensioni, studi sperimentali,
studi longitudinali e lingua inglese.

Web search engines Pubmed, Google Scholar, Frontiers

Team sports considered | Basketball, soccer and volleyball

Publishing period 2010-2023

Keywords Team sport, physiological determi-
nants, sport skills, sport performance

Language English

Sources Scientific articles

Tabella 1. Criteri di inclusione

3. Risultati

Il numero totale di ricerche ha identificato 14 studi
che rispettavano i criteri di inclusione definiti; nello
specifico sono stati inclusi: 8 revisioni, 5 studi speri-




mentali e 1 studio longitudinale. La tabella 1 mostra i
criteri di inclusione definiti, mentre la tabella 2, ven-
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gono mostrati, per ogni studio, gli autori, il tema, i
metodo utilizzato e i risultati rappresentativi.

Authors
and title

Topics

Method

Results

Suchomel
1 et al.
(2016)

Physiological deter-
minants: influence of
strength on sport

skills

Revisione della letteratura su 140 studi

Molte ricerche supportano I'idea che una maggiore
forza muscolare pud migliorare la capacita di ese-
guire abilita sportive generali come compiti di salto,
sprint e cambio di direzione. La forza muscolare &
fortemente correlata a prestazioni superiori di salto,
sprint, cambio di direzione e specifiche dello sport.
Pertanto, gli scienziati e i professionisti dello sport
dovrebbero implementare strategie di allenamento
a lungo termine che promuovano la massima forza
muscolare nel contesto richiesto da ogni
sport/evento.

Loturco et
al. 2018)

Physiological deter-
minants: relationship
between Sprint and
jump

Studio sperimentale: relazione tra vari
tests neuromuscolari e la prestazione
sullo sprint. 16 sprinters e saltatori di
alto livello (9 uomini e 7 donne; eta
21.8 + 3.0; altezza 177.7 + 10.6 cm;
peso 67.4 + 10.8 kg).

I risultati hanno un impatto significativo sulla pratica
applicata e sulla ricerca, poiché le misurazioni ba-
sate sui salti possono essere considerate come uno
degli approcci pit pratici e utili per valutare gli atleti
délite. Inoltre, i risultati forniscano preziose infor-
mazioni sul ruolo specifico svolto dai movimenti di-
retti verticalmente o orizzontalmente nelle distinte
fasi della prestazione dello sprint.

Hernan-
dez-Davé
et al.
(2021)

Physiological deter-
minants: Relation-
ship between Sprint,
Change of direction
and Jump

Studio sperimentale: 35 giovani atleti
(21 ragazzi e 14 ragazze; eta 14.3x1.6,
peso 54.3 £9.9 kg, altezza 166.1+9.8
cm).

| risultati confermano |’elevata affidabilita del test
di agilita esagonale. Inoltre, la prestazione e stata
significativa relativi alla prestazione ottenuta in di-
verse misurazioni della prestazione fisica (test di
cambio di direzione, salto e sprint lineare).

Sattler et
al. (2015)

Sport skills

Studio sperimentale: studio su un ampio
campione di giocatori/trici professioni-
sti/ste di pallavolo. E stato valutato I’abi-
lita del salto verticale su 253
giocatori/trici di pallavolo (113 maschi
e 140 femmine) di eta tra i 18-38 anni

| risultati sottolineano I'importanza di utilizzare sia
i salti verticali generali che quelli specifici per lo
sport nella valutazione della capacita di salto nella
pallavolo. La prestazione nel salto verticale rappre-
senta una componente importante del fitness in
molti sport, inclusa la pallavolo. Dal punto di vista
pratico, i nostri risultati suggeriscono che i giocatori
di pallavolo professionisti, maschili e femminili, che
giocano ad un livello piu alto hanno una migliore
prestazione nel salto verticale, sottolineando cosi
I'importanza dello sviluppo della forza degli arti in-
feriori e delle qualita di potenza nei giocatori di pal-
lavolo.

5 Haugen et

Sport skills

Studio longitudinale: su un campione di
194 giocatrici d'élite (22+4,1 anni,
63+5,6 kg), sono state testate sullo sprint
di 40 metri con cronometraggio elettro-
nico e CMJ su una piattaforma di forza
alle Olimpiadi norvegesi

centro di formazione dal 1995 al 2010.

Stima dell’entita dell’effetto per I'influenza del li-
vello di prestazione, dell’eta e della posizione del
giocatore sulle prestazioni di sprint e CMJ nelle cal-
ciatrici. Sono state osservate differenze di velocita
da moderate a grandi tra i livelli di prestazione e le
posizioni. | giocatori della nazionale erano il 2%
piu veloci dei giocatori della Ta divisione e il 5%
piu veloci dei giocatori della 2a divisione su 0-20
m. | giocatori della nazionale sono aumentati dell’8-
9% rispetto ai giocatori di prima divisione e ai gio-
catori d’élite junior. | giocatori del periodo
2006-2010 erano pit veloci del 2% rispetto ai gio-
catori del periodo 1995-1999 sui 20 m, mentre non
sono state osservate differenze nella velocita da 20
a 40 m o nelle prestazioni del CMJ.

Physiological deter-
minants: lower-
body power, change
of direction, speed
and agility

Studio sperimentale: per identificare dif-
ferenze tra le capacita fisiche come
esplosivita arti inferiori, velocita nel
COD, agilita e agility) tra 45 (N=45) gio-
catrici di pallacanestro, di cui 15 parte-
cipanti alla Division I Collegiate, 15
WNBL and 15 WNBA.

I risultati confermano I'importanza della potenza
della parte inferiore del corpo, del cambio di dire-
zione e dell’agilita nelle atlete di basket per compe-
tere a livelli di gioco elevati. Prescrivere squat,
power clean o esercizi pliometrici ed enfatizzare la
fase eccentrica del movimento sviluppera la capa-
cita di un atleta di tollerare un carico eccentrico
maggiore aiutando gli atleti a decelerare prima mi-
gliorando i movimenti COD in campo.

al. (2012)
6 Spiteri et

al. (2019)
- Lum et al.

(2020)

Physiological deter-
minants: strength

Revisione sistematica. E stata condotta
una ricerca sistematica su un totale di
47 studi.

Una maggiore forza muscolare & associata ad una
maggiore potenza muscolare, un miglioramento del
salto, dello sprint e capacita di performance nel
cambio di direzione. Inoltre, I’allenamento della
forza ha giovato alle prestazioni in una varieta di
altri sport come la corsa di resistenza, nuoto e cicli-
smo.
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Nishiumi
et al.
(2023)

Physiological deter-
minants: strength

Revisione sistematica. E stata condotta
una ricerca sistematica che includeva
13 studi trasversali.

Questa revisione ha selezionato e rivisto gli studi
che hanno investigato le associazioni delle variabili
di forza eccentrica durante il salto e la forza eccen-
trica degli arti inferiori con le prestazioni del salto
verticale. 'altezza del salto & associata alla capacita
di sprint e cambio di direzione, nonché al livello
agonistico nella pallavolo, nel calcio e nel basket.
Migliorare la forza muscolare eccentrica puo anche
contribuire all’altezza del salto verticale.

Silva et al.
(2018)

Physiological deter-
minants: fatigue du-
ring soccer match
play and its recovery
time

Revisione sistematica e meta-analisi.
Sono stati utilizzati un totale di 77 studi.

Tutti i marcatori legati alla fatica analizzati sistema-
ticamente erano sostanzialmente alterati nel post-
partita. La revisione sistematica mostra che un
periodo di 72 ore post-partita non e sufficiente per
ripristinare completamente I"equilibrio omeostatico
(ad esempio danno muscolare, stato fisico e di be-
nessere). Gli allenatori devono adeguare la struttura
e il contenuto delle sessioni di allenamento durante
le 72 ore di intervento post partita per gestire effi-
cacemente il carico di allenamento in questo arco
di tempo.

10

Hader et
al. (2019)

Physiological deter-
minants: fatigue du-
ring soccer match
play and its recovery
time

Revisione sistematica e meta-analisi.
Sono stati inclusi undici studi (n=165
atleti).

Il monitoraggio del carico esterno degli atleti du-
rante una partita di calcio puo essere utile per pre-
vedere |'affaticamento acuto e residuo post-partita.
Questa stima consentirebbe aggiustamenti indivi-
duali ai programmi di allenamento per ridurre al mi-
nimo il rischio di infortuni, migliorare il benessere
e ripristinare le prestazioni fisiche dei giocatori e in-
formare il processo di recupero. La distanza di corsa
superiore a 5,5 m-s—1 rappresenta la variabile di
monitoraggio pili sensibile che caratterizza le rispo-
ste biochimiche e neuromuscolari.

11

Gottlieb et
al. (2021)

Physiological deter-
minants: aerobic ca-

pacity

Revisione di articoli. La letteratura offre
una serie di test ampiamente utilizzati
per misurare la capacita aerobica e
anaerobica.

Il gioco del basket richiede capacita aerobiche e
anaerobiche, entrambe le quali incidono sulla pre-
stazione anaerobica. Una maggiore capacita aero-
bica e essenziale per le prestazioni dei giocatori di
basket nelle partite e negli allenamenti, al fine di re-
cuperare piu velocemente. Per una prestazione co-
stante e di alto livello durante tutta la stagione, il
condizionamento ¢ la chiave. La capacita aerobica
e significativa nel basket per un rapido recupero
dagli sprint e dai salti ripetuti. Pertanto, allenatori e
preparatori atletici devono misurare correttamente
la capacita aerobica dei propri giocatori (ad inizio
stagione).

12

Halouani
et al.
(2014)

Physiological
determinants:
accelerations/deceler
ations, endurance

Una breve revisione. Questa revisione
ha incorporato studi che hanno esami-
nato i metodi di allenamento basati su
SSG negli sport di squadra. Il periodo di
ricerca delle pubblicazioni va dal 1984
al 2014.

Gli “Small Side Game” sono ampiamente utilizzati
dagli allenatori per sviluppare abilita tecniche e tat-
tiche e per migliorare la resistenza dei giocatori di
sport di squadra. Gli allenatori possono modificare
il numero di giocatori per variare I'intensita del-
Iesercizio durante le partite a piccola scala. Infatti,
una maggiore intensita di esercizio si raggiunge con
un numero inferiore di giocatori e con aree di
campo pil ampie. L'utilizzo di durate diverse degli
allenamenti sembra avere un effetto minimo sull’in-
tensita dell’esercizio. Per quanto riguarda la durata,
I'utilizzo di SSG 4x4 minuti sembra offrire il formato
piu efficace.

13

Silva et al.
(2019)

Physiological
determinants:
plyometric training,
vertical jump,
strength, agility/speed
and flexibility

Revisione sistematica. Sono stati utiliz-
zati un totale di 19 studi.

Gli studi inclusi hanno indicato che I’allenamento
pliometrico sembra aumentare le prestazioni nel
salto verticale, la forza, le prestazioni nel salto oriz-
zontale, la flessibilita e agilita/velocita nei giocatori
di pallavolo.

14

Pereira et
al. (2015)

Physiological deter-
minants: training, ver-
tical  jump  and
strength

Studio sperimentale: 20 giovani pallavo-
liste divise in due gruppi. Il gruppo spe-
rimentale (n = 10; eta 14.0 = 0.1;
altezza 1.6 £ 0.1 mt; peso 52.0+7.0 kg)
e il gruppo di controllo (n=10; eta
13.8 + 0.4, altezza 1.6 + 0.1 mt; peso
53.5 + 4.7 kg).

Lo scopo di questo studio era di esaminare |'effetto
di un programma di allenamento combinato di salto
e lancio della palla della durata di 8 settimane sulle
prestazioni degli arti superiori e inferiori tra le gio-
vani giocatrici di pallavolo.

Le prestazioni di forza nel gruppo sperimentale
sono migliorate significativamente (palla medica,
lancio della palla da pallavolo e salto con contro-
movimento) con un miglioramento compreso tra il
5,3% e il 20,1%.

Tabella 2. Risultati della ricerca
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4. Discussione

La prestazione negli sport di squadra comporta I'ana-
lisi di diverse variabili (tecniche, tattiche, fisiche), la
valutazione dei carichi di lavoro interni ed esterni in
allenamento e quelli riferiti alle gare. Questo per-
mette agli operatori sportivi di acquisire conoscenze
quantitative sul grado prestativo, sulle caratteristiche
tecniche, tattiche e del comportamento dei giocatori
nei diversi ruoli e nei tre sport di squadra presi in con-
siderazione in questo studio: calcio (Bangsbo et al.,
2006), pallacanestro (Svilar et al., 2018) e pallavolo
(Silva et al., 2016). Ciascuno di essi esprime un proprio
modello prestativo, il quale esplicita quantitativa-
mente un certo livello di forza, di velocita e di resi-
stenza; oltre che la tipologia dei movimenti effettuati
nel tempo e con una data intensita; pertanto, I'allena-
mento, per ciascun tipo di sport considerato, do-
vrebbe evidenziare queste differenze. La metodologia
di allenamento, nel rispetto dei carichi di lavoro e dei
mezzi specifici scelti, quanto piu si avvicina al proprio
modello prestativo tanto pil efficace sara la prepara-
zione e di conseguenza la prestazione in gara (Cook,
2011). Per poter attuare un approccio che sia il piu vi-
cino al modello funzionale della gara € fondamentale
conoscere cosa avviene durante la partita, cio per-
mette di ottimizzare il processo di allenamento. Il
continuo controllo della prestazione sportiva (Espo-
sito & Raiola, 2020) porta alla strutturazione di un me-
todo di lavoro rispondente alle richieste di uno
specifico sport di squadra. Allenare un gruppo di gio-
catori esige la conoscenza del modello prestativo
dell’attivita sportiva praticata, sotto il profilo del carico
interno (es. frequenza cardiaca, VO max, ecc..) e del
carico esterno (es. distanza percorsa, accelerazioni,
decelerazioni...). Pertanto, & necessario un puntuale
monitoraggio di queste azioni specifiche durante I'al-
lenamento e la gara, per un efficace gestione del ca-
rico di lavoro (Impellizzeri et al., 2019). Senza
trascurare altri aspetti della prestazione come, ad
esempio, il numero e la tipologia dei cambi di dire-
zione, la distanza totale percorsa e quella percorsa a
varie velocita, il numero di accelerazioni e decelera-
zioni (Gharbi et al, 2015). Il modello prestativo viene
utilizzato come riferimento per il carico mensile, set-
timanale, giornaliero e per una singola esercitazione.
Gli sport di squadra analizzati richiedono di svilup-
pare velocita, agilita, forza muscolare (Di Domenico
et al, 2022), potenza e resistenza (Suchomel et al.,
2016), ma anche la capacita di eseguire ripetutamente
abilita motorie complesse (es. passaggio, difesa e con-

trasto, corsa e salto) sotto pressione e in affaticamento
(Di Domenico & Raiola). Un altro obiettivo da consi-
derare prioritario dovrebbe essere il miglioramento
delle prestazioni del salto verticale; non a caso I'al-
tezza del salto ha una correlazione con lo sprint (Lo-
turco et al, 2018) e I'abilita del cambio di direzione
(Hernandez-Davé et al., 2021), sia nella pallavolo (Sat-
tler et al., 2015), nel calcio (Haugen et al., 2010) e nella
pallacanestro (Spiteri et al., 2019). Nella maggior parte
degli sport di squadra ci sono diversi fattori che in-
fluenzano la prestazione (forza, velocita, resistenza e
abilita motorie specifiche altamente coordinative)
senza tralasciare pero alcuni aspetti legati alle varie
espressioni di forza (Gamble, 2013). Esistono forti cor-
relazioni tra le caratteristiche dell’allenamento della
forza (forza dinamica massima, potenza) ed abilita
sportive come velocita, salto e agilita (Lum et al., 2020).
Un aumento della forza muscolare viene conseguen-
temente associata ad un aumento della potenza mu-
scolare, capacita di salto, sprint e cambio di direzione
(Nishiumi et al., 2023). Anche la prestazione nello
sprint € un altro fattore importante (lzzo et al., 2020)
e spesso puo portare al successo sportivo (Winche-
ster et al., 2008). E stato dimostrato che le prestazioni
nello sprint sono un importante fattore determinante
in diversi sport di squadra come il calcio e il basket
(Alemdaro lu, 2012). In particolare, 'importanza dello
sprint rettilineo negli sport di squadra risulta evidente
e significativo in quanto e un’azione frequente che
precede un gol nel calcio o un contropiede nella pal-
lacanestro (Faude et al., 2012), Infine, sempre ai fini
della prestazione sportiva negli sport di squadra, sono
fattori da considerare anche il consumo massimo di
ossigeno (VO max) e la capacita di recupero da attivita
brevi e ripetute ad alta intensita. Gli atleti con un
VO max elevato sono maggiormente in grado di man-
tenere la potenza durante ripetuti esercizi di sprint
(Glaister, 2005); inoltre, rilevare un aumento del
VO max ¢ il metodo pitt comune per accertare un ef-
fetto dell’allenamento (Edge et al., 2006). In letteratura
e stato evidenziato che un elevato livello di capacita
aerobica € un prerequisito per prestazioni anaerobi-
che superiori durante attivita intermittenti prolungate
e che un elevato livello di capacita aerobica migliora
il recupero dopo esercizi ad alta intensita (Tomlin,
2001).

In base al modello prestativo di ciascun sport di
squadra (calcio, pallacanestro e pallavolo) le proposte
allenanti di tipo condizionale dovrebbero svilupparsi
tenendo conto delle seguenti indicazioni:
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Calcio

Pallacanestro

Pallavolo

Richiede un elevato livello di resistenza
aerobica in combinazione con azioni ri-
petute intense e brevi (Hostrup & Ban-
gsbo, 2023). Il condizionamento fisico
nel calcio dovrebbe realizzarsi utiliz-
zando azioni intermittenti ad alta inten-
sita (resistenza anaerobica), come
spostamenti veloci, distanza ad alto ca-
rico metabolico, sprint, velocita massima
(Redkva et al., 2018). Qualita neuromu-
scolari come forza e potenza (salti, acce-
lerazioni, decelerazioni, accelerazione e
decelerazione massima) e relative alla re-
sistenza aerobica (distanza percorsa, di-
stanza percorsa inferiore a 6 km/h,
distanza percorsa tra 21 e 24 km/h, po-
tenza metabolica) forniscono un vantag-
gio competitivo (Silva, 2022), poiché
predispone i giocatori a una migliore re-
sistenza alla fatica (Silva et al., 2017) e a
un recupero post-gara pitl veloce (Hader
etal., 2019).

Necessita di un buon livello di resistenza ae-
robica, un numero elevato di salti, arresti,
cambi di direzione e sprint brevi ad elevata
intensita, in combinazione con passaggi e
tiri. La pallacanestro & caratterizzata da brevi
e intensi periodi di attivita a frequenza
medio-alta; tale attivita richiede capacita ae-
robiche e anaerobiche, entrambe le quali in-
cidono sulla prestazione anaerobica
(Gottlieb et al., 2021). Il condizionamento fi-
sico nel basket dovrebbe prevedere esercita-
zioni ad una velocita superiore a 18 km/h,
accelerazioni e decelerazioni massime, in-
sieme ad arresti, ripartenze e salti, questi
sono risultati determinanti principali per la
prestazione in questo tipo di sport di squadra
(Svilar etal., 2018). Infatti, i giocatori doven-
dosi muovere su spazi ridotti, questo ri-
chiede un numero pit elevato di
accelerazioni/decelerazioni e spostamenti
pili intensi (Halouani et al., 2014).

Sport molto esplosivo e prevalentemente
anaerobico intenso, in cui le caratteristiche
antropometriche hanno una forte inci-
denza. Questa disciplina sportiva combina
movimenti esplosivi in direzione verticale e
orizzontale, con tempi di recupero brevi
pertanto richiede lo sviluppo della resi-
stenza, velocita e forza nelle seguenti
espressioni: esplosiva, resistente e reattivo-
elastica, resistenza e velocita, in cui I'alle-
namento pliometrico €& ampiamente
utilizzato (Silva et al., 2019). Dall’analisi
del modello prestativo emerge chiaro che il
sistema energetico principalmente coin-
volto & quello aerobico-anaerobico alter-
nato con prevalenza di  quello
anaerobico-alattacido. Gli aspetti che mag-
giormente caratterizzano i giocatori di pal-
lavolo sono la capacita di salto, la potenza
e la forza. L'allenamento pliometrico, ad
esempio, viene utilizzato per migliorare la
prestazione sui salti (Pereira et al, 2015).

Tabella 3. Indicazioni applicative nei diversi sport di squadra considerati

5. Conclusioni

In questa recensione sono stati evidenziati aspetti de-
terminanti la prestazione fisica e utili indicazioni per
la migliore pratica. | determinanti come la forza, i salti,
le accelerazioni e la resistenza sono stati descritti
come fattori che influenzano la prestazione e il suc-
cesso sportivo nei tre sport di squadra considerati:
calcio, pallacanestro e pallavolo. Negli ultimi anni si &
riscontrata la tendenza persistente ad avere a dispo-
sizione giocatori sempre piu veloci e, allo stesso
modo, capaci di esprimere una certa velocita di gioco
(sprint piu brevi, piu esplosivi e velocita massime di
corsa piu elevate). Per tali esigenze, & necessario fare
ricorso all’utilizzo delle pili aggiornate pratiche di al-
lenamento basate sull’evidenza scientifica e a stru-
menti sofisticati per il monitoraggio (per garantire un
processo di allenamento efficiente ed efficace). E ri-
sultato evidente che il continuo controllo della pre-
stazione sportiva e un approccio aderente al modello
funzionale della gara permette di ottimizzare il pro-
cesso di allenamento. Il successo sportivo e la forma-
zione di giocatori eccellenti sara sempre dipendente
dalla specificita dello stimolo allenante fornito, come
ad esempio, esercitazioni quanto piu aderenti al mo-
dello prestativo dello sport di squadra praticato. Un
limite di tale recensione puo essere rappresentato
dall’utilizzo di soli alcuni motori di ricerca, mentre nel
prossimo futuro il focus della ricerca potrebbe essere
concentrato su alcuni sport meno attenzionati dalla
ricerca in genere.
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