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TEORIA E PRATICA

I «test» nel calcio
di Bruno Quadri

Uno degli obiettivi principali deH'allenamento, specialmente per i giovani, è quello
di assicurare una valida base per un possibile successivo perfezionamento e mi-
glioramento delle prestazioni sportive. Il controllo regolare e sistematico della
prestazione costituisce un punto di riferimento per l'allenatore o preparatore e gli
permette l'elaborazione dei programmi d'allenamento adeguati aile capacità di
base dei giovani. È importante considerare pero che l'effettuazione di un test non
venga intesa come un'operazione fine a se stessa, ma permetta di mettere a di-
sposizione dell'allenatore degli strumenti di lavoro di immediata utilizzazione.

Perché un test?
a. per avere delle informazioni sulle

capacità e lo sviluppo motorio del gio-
catore (o psico-motorio)

b. ben eseguito e giustamente utilizza-
to il test pud dare delle utili informazioni

c. per conoscere le capacità di base dei
giocatori che si hanno a disposizione
e pianificare poi i programmi
d'allenamento individuali e collettivi
(intensité, quantité,...)

Che cos'è un «test»?
a. è uno «strumento» utilizzato per

controllare la prestazione di un gio-
catore in un settore della sua attività
sportiva

b. il test deve essere, se possibile, faci¬
le da eseguire e deve dare dei risulta-
ti precisi su cid che si vuole misu-
rare.

Esempi

1. Forza esplosiva delle gambe
Vedi Test G + S - salto a piedi pari
(3 prove consecutive)

2. Elevazione verticale

Esempio:

In questo test si misura la differenza tra l'altezza
che si raggiunge con la punta delle dita di una ma-
no da fermi e quella raggiunta saltando con i due
piedi. Oui la differenza è di 60 cm, dunque un ot-
timo risultato per giovani dai 74 ai 16 anni.
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3. Tenacia (endurancre)
Distanza percorsa in 1 2 minuti di
corsa

c. per fare in modo che un «test» abbia
valore deve misurare con precisione
i risultati individuali ottenuti e ci deve

fornire dei dati su cid che si è pre-
visto di controllare. Bisogna quindi
conoscere gli obiettivi del test.

d. se il «test» ripetuto più volte ci dà gli
stessi valori, e se si riscontrano dei
miglioramenti dei risultati ottenuti
dopo un periodo d'allenamento, si-
gnifica che il «test» è valido e con-
ferma il valore deU'allenamento.

Esempio
Test di Cooper (1 2 minuti di corsa).
Test di tenacia. Che cosa controllo
con questo test?
Le possibilité fisiologiche dell'indivi-
duo durante un lavoro ad intensité
media per un tempo relativamente
lungo; ci dé delle indicazioni sul gra-
do d'allenamento e permette, se
ripetuto a intervalli regolari, di conoscere

il margine di miglioramento. È

una prova semplice da fare e non
nécessita di conoscenze particolari.
Il test del dottor Cooper è stato uffi-
cializzato dopo uno studio realizzato
su 10 000 soggetti dell'esercito ae-
ronautico americano. Con il test di
Cooper si misura inoltre la V02 Max
(cioè il consumo massimo di 02

espresso in ml di 02 per kg del peso
del corpo per minuto).

Esempio
V02 ml/kg/min significa che un indi-
viduo di 70 kg ha una capacité mas-
sima di consumo di 02 di
25x70=17 50 millilitri di 02 (1,750
I) per minuto.

Indicazioni per passare I
un «test» >

CD

a. conoscere che cosa si deve fare e ^
saper interpretare i risultati ®

b. preparare delle Schede personali per
annotare i risultati ottenuti ed avere
una tabella per confrontarli

c. avere a disposizione il materiale e le

istallazioni necessarie
d. essere «organizzato» ed efficace
e. motivare i giocatori; devono sapere

che cosa fanno e perché lo fanno.

Tipi di «test» possibili
a. Test per misurare le capacité cardio-

vascolari dell'atleta (Cooper test)
b. Test per rivelare le capacité antro-

pometriche (prestazioni sportive in

rapporto aile capacité corporali)
c. Test motori o psico-motori) (es.:

test tecnico; rapporto giocatore-
pallone)

d. Test per rivelare le capacité fisiche
(es.: test di forza)

Test specif ico per
la disciplina calcio
Test di Kovacs

Adatto per constatare habilité, la po-
tenza e la continuité dei calciatori.

Descrizione del test:

- sulla linea del cerchio di centro cam-
po si dispongono 5 palloni

- il giocatore parte dalla linea dell'area
di rigore, raggiunge un pallone e, tor-
nando indietro, lo conduce fino alla
lunetta dell'area di rigore

- raggiunta la lunetta, calcia il pallone
a rete

- la prova è considerata ultimata quan-
do tutta la serie dei 5 palloni è dentro
la porta (4" di pénalité ogni tiro sba-
gliato

I ZI

\

Osservazione:

è da considerarsi buono un tempo inferiore

a 1 '30".

Esempio di scheda di controllo
Visualizzazione dei risultati degli esercizi, registrati periodicamente (annual
mente)

<-> controllare i risultati delle curve (osservare eventuali miglioramenti o peggiora-
menti di risultati raggiunti)
possibilité di preparare schede di controllo differenziate per test fisici e test
tecnici
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Un test usato anche nel calcio: il test di Conconi

A

Schema di come puö venire eseguito il test di Conconi su una pista di atletica op-
pure ai bordi di un campo di calcio (in questo secondo caso si deve correre ai bordi
dei due lati lunghi e si deve passare dietro le porte). A metà dei due rettilinei della
pista o dei due lati lunghi del campo di calcio) vanno misurati accuratamente due
tratti di 50 metri, delimitati da due bandierine, quelle indicate in basso con i nume-
ri 4e 1 e, in alto, con i numeri 2 e 3. L'atleta che deve essere sottoposto al test per-
corre, senza mai fermarsi, partendo con corsa lenta, dai 7 ai 9 giri della pista o del
percorso attorno al campo di calcio. Deve accelerare leggermente nei tratti 1 -1 a
e 3-3a, mentre in tutti i rimanenti tratti del giro deve mantenere la vélocité il più
possibile costante. Gli viene cronometrato il tempo nei tratti 4-1 e 2-3; in corri-
spondenza dei punti 1 e 3 egli deve leggere sul display del cardiofrequenzimetro la

frequenza cardiaca e riferirla ad alta voce in modo che un incaricato possa
registrar^.

Esempio pratico

II test di Conconi eseguito con il giocatore Penzasalli Daniele, centrocampista della

squadra aliievi Inter A1 del F. C. Lugano. Test svolto dal signor Carlo Ferretti il
1 5 settembre '86 alio stadio di Cornaredo.

Utilità del test di Conconi
per il calcio
II test di Conconi puô essere utilizzato
nel calcio per valutare le condizioni
generali dei giocatori, in particolare per
conoscere la loro vélocité di soglia
anaerobica, cioè la più alta vélocité alla
quale possono correre senza che nei loro

muscoli si accumuli acido lattico.
Al termine del test di Conconi puô venire

rilevata la frequenza cardiaca di re-
cupero.
Dai risultati del test e dai dati del recu-
pero cardiaco l'allenatore ha la possibilité

di valutare globalmente la squadra
e di formare gruppi omogenei nelle fasi
di allenamento, specie in quello con
dominante la condizione fisica.
Quanto più alto è il valore di soglia
anaerobica, tanto maggiori sono le

qualité aerobiche del soggetto.
II test di Conconi serve quindi per:
a. valutare la condizione atletica gene-

rale di ogni giocatore
b. verificare i miglioramenti delle curve

in uno stesso giocatore nei diversi
periodi della stagione

c. rilevare i miglioramenti medi dei
giocatori

d. misurare i peggioramenti determi-
nati dalla mancanza di allenamento
specifico (pausa estiva e invernale;
fase di recupero dopo incidente;...)

e. facilitare la formazione di gruppi ab-
bastanza omogenei per il lavoro ae-
robico.

Bibliografia:
E. Fascetti - E. Arcelli - R. Sassi «Calcio oggi, calcio

domani» 1986
M. Vrillac - J. P. Sereni «Nouveau manuel au
footballer» Chiron Sport 1982 F. Merni e G.
Carbonaro «Test motori» /Corsi 1981.
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