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MODELLO PRESTATIVO: Cambi di direzione
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Cambi di direzione nelle partite ufficiali



Differenze fisiche tra le proposte
Con i dati raccolti è possibile individuare alcune differenze fisiche tra le proposte. Alcune 

esercitazioni hanno un maggior impatto neuromuscolare rispetto ad altre.

Esempio 1

Con il tracciato GPS è possibile confrontare le 

esercitazioni proposte e verificare le differenze di 

accelerazioni e decelerazioni raggiunte dallo stesso 

giocatore. 

5 m tra i riferimenti

Decelerazione massima registrata in partita

Accelerazione massima registrata in partita
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A. Ravaschio, R. Sassi, A. Tibaudi, Bioengineering Centre, S. Francesco Barga (LU)

BIOMECCANICA - Cambi di Direzione: analisi 3D



BIOMECCANICA - Cambi di Direzione: analisi
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BIOMECCANICA - Cambi di Direzione: confronto
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VISIONE METODOLOGICA: Cambi di direzione
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4 vs 2
8 x 8m (11m2)
12 x 25’’



Cambi di Direzione: Organizzazione
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1. Quando si è in grado di eseguire l'esercizio con una buona tecnica, eseguire le proposte 
alla massima intensità

2. Cambiare direzione/senso sempre all'interno dei riferimenti (coni)
3. Inizia la proposta anche con U14-U15 ragazzi e ragazze

Consigli dall'esperienza:
• Proponi questi esercizi dopo che gli atleti si sono ben riscaldati anche con esercizi tecnici. 
• Non superare i 4-5 cambi di direzione per ripetizione
• Tra i riferimenti, iniziare con circa 5m, poi aumentare la distanza
• Inizia con 1 serie di 4 x 4 ripetizioni
• Aumentare di 4 CdD ogni due sessioni specifiche
• Tempi di recupero tra le ripetizioni 50'' da ridurre a 30‘’
• Tempi di recupero tra le serie 2'-2'30''



Differenze fisiche tra le proposte
Con i dati raccolti è possibile individuare alcune differenze fisiche tra le proposte. Alcune 

esercitazioni hanno un maggior impatto neuromuscolare rispetto ad altre.

Esempio 2

Con il tracciato GPS è possibile confrontare le 

esercitazioni proposte e verificare le differenze di 

accelerazioni e decelerazioni raggiunte dallo stesso 

giocatore. 

5 m tra i riferimenti 10 m tra i riferimenti

Accelerazione massima registrata in partita

Decelerazione massima registrata in partita



SUGGERIMENTI PER L'ALLENAMENTO: Cambi di direzione
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Dimostrazione pratica Cambi di Direzione
CdD con distanza tra i riferimenti di c.ca 10m



SUGGERIMENTI PER L'ALLENAMENTO: Cambi di direzione
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PIANIFICAZIONE: Cambi di direzione
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A seconda del lavoro che si fa con la palla ad alta intensità

1 partita a settimana 2 partite a settimana

MD         MD+1/-2    MD+2/-1        MD         MD+1/-3    MD+2/-2      MD-1            MDMD           MD+1          MD-5           MD-4          MD-3           MD-2          MD-1            MD

Per chi NON ha giocato



PREVENZIONE: obiettivi
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Stimolazione della fase eccentrica della 
contrazione con tecnologia isoinerziale

Esercizi di cambio di direzione

Riduzione del 
rischio di infortuni

Cambi di direzione e infortuni (LCA)

 Inclinazione omolaterale del tronco e 
rotazione controlaterale

 Anca abdotta
 Ginocchio valgo dinamico
 Piede piatto e ruotato esternamente



PUNTI CHIAVE
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2

3

4

Con i Cambi di Direzione puoi allenare sia la Forza che la Resistenza 
Muscolare in modo integrato... e attuare un'ottima prevenzione!

I cambi di direzione forniscono uno stimolo specifico per lo sport del calcio e
accentuano la componente di forza eccentrica del movimento.

Nei cambi di direzione vengono applicate forze elevate che forniscono anche
un effetto preventivo sulle lesioni agli arti inferiori (caviglia, ginocchio…)

La capacità di eseguire Cambi di Direzione è una qualità fisica considerata
importante per individuare il talento e raggiungere alti livelli competitivi
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ALTA VELOCITA’ CON E 
SENZA PALLA

…tecnica di corsa …



Bibliografia – Infortuni e high speed running (HSR)
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Gli infortuni agli hamstrings sono aumentati
dal 12% nel 2001/2002 al 24% nel 2021/2022.

D. Pompa – Presentazione AIAC



Bibliografia – Infortuni e high speed running (HSR)
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L’osservazione
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CHE COS’HANNO 
IN COMUNE 

QUESTI 
INFORTUNI?

FATTORI COMUNI:

• Alta velocità individuale
• Ampiezza della falcata
• Fase di swing
• Impatto al suolo
• Fase di accelerazione



Proposta di allenamenti sul campo
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Proposta di allenamenti sul campo
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Proposta di allenamenti sul campo
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Proposta di allenamenti sul campo
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Proposta di allenamenti sul campo
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Ali pronte per 
la transizione

Ali pronte per 
la transizione

3 difensori in 
attesa

20’’ Possesso palla
6vs3 (a un tocco)



Proposta di allenamenti sul campo
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Dimostrazione pratica corsa ad Alta Velocità
Sprint con pallone

Giocatori con velocità simili… Calciare la palla in modo che la possano
raggiungere non prima dei 30m per rendere l’esercitazione più specifica



Differenze tra le proposte

Con i dati raccolti è possibile verificare se il giocatore ha 

raggiunto la velocità che gli è stata richiesta (Obiettivo) 

rispetto alla propria Vmax (%)

In queste esercitazioni, il giocatore ha corso più velocemente di quanto 

richiesto nelle prime tre proposte, mentre nelle ultime due è riuscito ad 

ottenere le velocità richieste.
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REPORT PARTITA CARICO INTERNO (RPE E FREQUENZA CARDIACA) E CARICO ESTERNO

Sport Science Department



Programmazione
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In funzione del lavoro che viene svolto con 
la palla ad alta intensità 

Per chi NON ha giocato



Programmazione
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HSR riveste un ruolo importante all’interno 
dell’allenamento, sia in termini prestativi che preventivi.

Tuttavia, per sviluppare un buon lavoro:

Progressione di volume Corretto inserimento delle 
esercitazioni all’interno della 

seduta (e della settimana)

QUANTE 
VOLTE?

2 x settimana

NON 
TITOLARI

Post gara   MD+1 
- MD+2

INTENSITÀ?

> 90% Vmax

COME?

Con palla + 
compensare 
senza palla

QUANDO?

MD-3 - MD-2

X CARICO 
GARA

X 2
Fondamentale 

individualizzazione



Riflessioni e proposte da ricordare

35Sport Science Department

Se la struttura non è preparata allo sprint non sempre è bene 
fare gli sprint ad alta velocità.

Se si richiede un’alta velocità la struttura deve essere in grado 
di sopportarla. 

La struttura deve essere preparata a sopportare lo sprint 
altrimenti gli sprint non sono una buona idea…

Jurdan Mendiguchia 2021
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ma soprattutto…

L’arte di allenare la definirei come la capacità dell’allenatore di apprendere e tradurre in 
pratica le conoscenze accumulate nel suo percorso. 

Nell’arte di allenare vi sono SCIENZA, CONOSCENZA, METODO…

SCIENZA, CONOSCENZA E …

SCIENZA: 
intesa come 

l’insieme delle 
conoscenze 

ottenute attraverso 
una attività di 

ricerca

CONOSCENZA: 
intesa come 

comprensione dei 
fatti, informazioni 

ottenute attraverso 
l’esperienza

METODO: 
inteso come insieme di 
regole e principi nella 

procedura da adottare 
per conseguire 

un’azione efficace

SCIENZA, CONOSCENZA E …
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L’Allenatore e il Preparatore devono avere…
BUON SENSO!!!

Inteso come capacità di giudicare con equilibrio e ragionevolezza ogni situazione.

Ciò che permette di individuare la soluzione migliore nell’interesse del singolo/squadra, 

PERCHÉ 

l’osservazione è parte integrante 
del metodo di lavoro


