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INTRODUZIONE

'abilita di ripetere sprint possiede validita logica e convergente per la prestazione calcistica (Rampinini et al., 2007). Inoltre studi di
allenamento hanno dimostrato la possibilita di modificare positivamente la prestazione fisica attraverso un allenamento sistematico
dell’abilita di ripetere sprint usando paradigmi che ricalcano il protocollo dei test(Bravo et al., 2008). Purtroppo non esiste evidenza su
quale debba essere considerato il paradigma di riferimento(gold-standard) per la determinazione dell’abilita di ripetere sprint e
pertanto varie sono state le proposte di test. Il test da campo che prevede |a effettuazione di 3-5 sprint di 30m con recupero attivo tra
le prove di 25-30 secondi si e dimostrato in grado di descrivere l'insorgere delle varie topologie di fatica nel corso del gioco e di
discriminare |'abilita di ripetere sprint in calciatori di élite(Krustrup et al., 2006; Chaouachi et al., 2010). Lo scopo di questo studio e
stato quindi quello di valutare |a ripetibilita del test 5x30m con 30 secondi recupero attivo in giovani calciatori. Quale ipotesi di lavoro
si e assunta l'elevata ripetibilita sia a breve che a medio e lungo termine del test 5x30m.

Ventisei calciatori (eta media 14.86 anni £ 1.17, altezza media 1.72 m + 0.08, massa corporea 62.21 Kg £ 5.04) hanno effettuato a vari
intervalli di tempo (da 1 a 7 giorni) 5 volte il test 5x30m (T1,T2,T3,T4,T5) con 30s di recupero attivo successivamente a una serie di
sedute di familiarizzazione. Quale variabile rappresentativa del test di 5x30m e stata considerata la somma dei tempi di sprint (tempo
totale) in accordo con quanto suggerito da Spencer e coll. (Spencer et al., 2006).La ripetibilita a breve termine e stata determinata
confrontando i risultati del test Tlcon quelli di T2ripetuto dopo 24 ore. La ripetibilita a medio e lungo termine del test e stata studiata
facendo ripetere il test quattro volte a intervalli di una settimana 'una dall’altra (T2,T73,T4,T5). Il tempo di sprint nel test 5x30m e stato
misurato mediante cellule foto-elettriche telemetriche (Polifemo, Microgate, Bolzano). Ai calciatori venne detto di effettuare ogni
sprint con il massimo impegno possibile al fine di indurre un naturale decremento della prestazione. Perché fosse considerata valida la
prova i calciatori dovevano effettuare i primi due sprint ad una velocita non superiore al 5% del loro record sui 30m, ottenuto nei giorni
precedenti a T1 (Chaouachi et al., 2010).

Figura 1. Relazione tra i valori del tempo '
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DISCUSSIONE

| risultati di questo studio hanno dimostrato che il test 5x30m, qualora si consideri la somma dei tempi di sprint possiede una ottima
ripetibilita sia assoluta che relativa a breve termine (day-to-day, 24 ore). Stesse considerazione sono applicabili anche per la ripetibilita a
medio e lungo termine. Il favorevole rapporto segnale rumore propone il 5x30m quale test sensibile alla individuazione di variazioni
longitudinali allenamento-dipendenti della abilita di ripetere sprint.
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