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RANGE DI VELOCITA’ (Castagna et al., 2009)

V1 ≤ 6.0 km/h (standing and walking); 

6.1 < V2 ≤ 12.0 km/h (low-intensity running); 

12.1 < V3 ≤ 15.4 km/h (medium-intensity running); 

15.5 < V4 ≤ 18.3 km/h (high-intensity running);  

V5 > 18.4 km/h (sprinting) 
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Analysis of the distance covered by Brazilian professional
futsal players during official matches

DISTANZA PERCORSA : 
• 3133, 2 m 
• PRIMO TEMPO: 1710,6 m
• SECONDO TEMPO: 1635,9 m

• Distanza IN PLAY = 2133,9 m

• Distanza OUT OF PLAY = 1028,5 m 
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Range di velocità:

1. sprinEng (speed >18.3 km h−1 );

2. high-intensity running (speed >15.5 km h−1 );

3. medium-intensity running (12.1–15.4 km h−1 );

4. low-intensity running (6.1–12 km h−1 );

5. walking (0.5–6 km h−1 );

6. standing (0–0.4 km h−1 ).

DISTANZA 
PERCORSA 
121 m/min

DISTANZA MEDIA 
SPRINT 

10.5m (6.2–14.8)

Frequenza 
sprint: 

sequenze di 
3-4 sprint /
20-30s di 
recupero
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PARAMETRI FISIOLOGICI

High intensity (>85% HRmax)

Elite : 81.4±16.3 

Amateur : 73.5±21.4
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ProtocolloProtocollo Sprint: ≥ 5,08 m s-1 

Repeated Sprint Sequencies:
N=2 o più sprint consecutivi 
con intervallo tra loro:
• 15s (RS15)
• 30s (RS30)
• 45s (RS45)
• 60s (RS60)
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Agility

L’agilità è costituita da due fattori fondamentali, la velocità 

nel cambio di direzione e l’aspetto cognitivo”

(Young et al., 2002)

“Rapido movimento del corpo con cambio di velocità e 

direzione in risposta ad uno stimolo”

(Sheppard et al., 2006)



AGILITY

Physical
Performance

Cognitive 
Performance

Agility



Physical Performance

(Brughelli et al., 2008)

Agility



505 Test

(Draper J.A., and M.G. Lancaster, 1985)

T-Test

(Pauole K. et al. 2000)

Illinois Agility Test

(Miller M. et al. 2006)

Agility

Test di Valutazione 



15-m Agility Run Change of Direction Speed Test
(Sheppard J.M. et al., 2006)

Reactivity Agility Sprint Speed
(Oliver J. L. &  Meyers R. W., 2009)

Reactive Agility Test (RAT)
(Sheppard J.M. et al., 2006)

Test di Valutazione 

Agility



Maximal Leg Strength
Non ci sono correlazioni statisticamente significative tra squat isoinerziale (1RM eseguita
al Multipower) e COD

(Markovic. 2007)

Non ci sono correlazioni statisticamente significative tra squat (1RM eseguito con
bilanciere) COD (valutata con T-TEST)

(Peterson et al. 2006)

Leg Power
Gli studi riportati in letteratura indicano che vi è una correlazione moderata (r≈0,4; valore
medio) tra altezza di salto misurata attraverso il salto verticale e COD

(Brughelli et al. 2008)

Straight Sprinting Speed
Vi è una bassa correlazione tra la velocità lineare e la velocità di eseguire COD

(Sheppard & Young. 2006; Young et al. 1996)

Correlational Research

Agility



Agility

J Strength Cond Res. 2005 Feb;19(1):76-8.

Specificity of acceleration, maximum speed, and agil ity in professional soccer 
players.
Little T, Williams AG.

Abstract
High-speed actions are known to impact soccer performance and can be categorized into actions
requiring maximal speed, acceleration, or agility. Contradictory findings have been reported as to the
extent of the relationship between the different speed components. This study comprised 106
professional soccer players who were assessed for 10-m sprint (acceleration), flying 20-m sprint
(maximum speed), and zigzag agility performance. Although performances in the three tests were all
significantly correlated (p < 0.0005), coefficients of determination (r(2)) between the tests were just 39,
12, and 21% for acceleration and maximum speed, acceleration and agility, and maximum speed and

agility, respectively. Based on the low coefficients of determination, it was concl uded
that acceleration, maximum speed, and agility are specific qualities and relatively
unrelated to one another . The findings suggest that specific testing and training
procedures for each speed component should be utilized when working with elite
players.

Training studies



Agility

“La prestazione calcistica è caratterizzata da una serie di

fattori che la rendono un fenomeno complesso e

multifattoriale. Infatti, come sport di situazione, il calcio

prevede abilità tecniche che presentano una natura “open”

piuttosto che “closed” e in esso la prestazione si configura

mediante una serie di operazioni sia mentali sia motorie e

l’anticipazione e la percezione dei dettagli dell’ambiente

sono fondamentali per i processi decisionali ed

esecutivi, così come quelli interpretativi.”
(D’Ottavio, 2011)

Cognitive Performance    



(Modificato da Young 2002, in: Serpell et al. 2011)

Cognitive Performance

Agility



Obiettivo tecnico

Falsa partenza 

Occorre partire prima!!!!

Linea corretta di 
partenza

...Ricercare la “falsa partenza”
(da D’Ottavio S.)



FOCUS: l’ anticipazione

L’ anticipazione è il piano di organizzazione mentale e 
motoria elaborato in termini di probabilità.

L’ anticipazione è la capacità di vedere e 
conoscere in anticipo il senso dell’ azione, di 
un comportamento tecnico, generalmente 
fondata sull’ analisi dei “segni” e “specificità” 
del gioco, delle situazioni, degli esercizi, dei 
compagni di squadra, degli avversari, della 
posizione della palla… (D’Ottavio, 2011)

Agility



FATTORE TEMPO

AVERE MENO TEMPO PER 
ANALIZZARE LA 

SITUAZIONE

VELOCITA’ MENTALE SIA 
PRIMA CHE DURANTE L’ 

ESECUZIONE

Nella gara ciò è determinato dalla pressione e 
dalla presenza dell’ avversario

In allenamento:

(da D’Ottavio, 2011, modificato)

Agility

FOCUS: l’ anticipazione



Come alleniamo l’ anticipazione?

Organizziamo 
esercizi che:

Organizziamo 
esercizi che:Limitano o 

influenzano la 
percezione e l’ 

attenzione 

Limitano o 
influenzano l’ 
elaborazione 

(decisioni)

(da D’Ottavio, 2011, modificato)

FOCUS: l’ anticipazione

Agility



Organizziamo 
esercizi che:

Organizziamo 
esercizi che:

Stimolano la 
velocità di 
percezione 

Stimolano la 
velocità di 
decisione

Stimolano la 
riorganizzazione 
rapida in base ad 
eventi non previsti

(da D’Ottavio, 2011, modificato)

Agility

FOCUS: l’ anticipazione



Applicazione pratica

Agility

COD

(nessuna interferenza 
cognitiva)

AGILITY

(interferenza cognitiva di 1°
livello: S-R) 

AGILITY

(interferenza cognitiva di 2°
livello: Percezione a analisi 

della situazione) 

Livello “1”
Programmazione di un 

azione motoria in risposta ad 
uno stimolo esterno non 

preceduto da un preavviso 
(Stimolo – Risposta)

Livello “0”
Programmazione di 
un’azione motoria in 

assenza di stimoli esterni

Livello “2”
Programmazione di un azione 

motoria in seguito 
all’elaborazione di un 
informazione esterna 

(Situazione - Anticipazione) 

(D’Ottavio, 2011)



COD “Read & React” (Passaggio)

Interferenza Cognitiva:

Livello “2”

FC4
F

C
2

F
C

1
FC3

DISEGNO SPERIMENTALE

(D’Ottavio, 2011)

Agility



COD COD Reactivity
COD "Read & React " 

(Passaggio)

dx sx dx sx dx sx

N° prove 3 3 2 2 5 2

Best 2,595 2,636 3,19 3,176 2,572 2,642

Media 2,659 2,738 3,223 3,634 2,843 2,765

DS 0,06 0,09 0,05 0,65 0,30 0,17

Tabella 1. Risultati ottenuti nelle diverse prove

RISULTATI

Agility



2,595 2,636

3,19 3,176

2,572
2,642

3,351

2,972

dx sx dx sx dx sx dx sx

COD COD Reactivity COD "Read & React" (Passaggio) COD "Read & React" (Tiro)

Miglior tempo registrato nelle diverse tipologie di prove (s) 

Agility



2,595

3,19

2,572

3,351

2,636

3,176

2,642

2,972

COD COD Reactivity COD "Read & React"
(Passaggio)

COD "Read & React" (Tiro) COD COD Reactivity COD "Read & React"
(Passaggio)

COD "Read & React" (Tiro)

-0,2%

-22,9%

-29,1%

0,9%

-20,5%

-12,7%

Differenza % nelle diverse tipologie di prove

COD a 
dx

COD a 
sx

Agility
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RSA
(REPEATED SPRINT ABILITY)

Classificazioni, considerazioni 
metodologiche e test di valutazione



Definizioni di RSA

• L’abilità di produrre la miglior prestazione media su una serie di sprint (≤ 10
secondi), separati da brevi (≤ 60 secondi) periodi di recupero (Bishop)

• È l’abilità di ripetere brevi periodi di sprint con un breve recupero tra essi
(Thébault)

• RSA (Repeated Sprint Ability) si intende l’abilità di reiterare sprint con ridotto
decremento della prestazione: può essere definita come la capacità di sprintare,
accelerare e svolgere movimenti brevi ad alta intensità, quindi recuperare e
sprintare ancora (D’Ottavio)

• È l’abilità di fornire prestazioni di sprint con un minor decremento della prestazione
massima (Bishop)

Repeated sprint ability (RSA)



• In uno studio di Mujika et al. (2009), che ha indagato la RSA in differenti fasce di età in
134 giovani giocatori di calcio (U-11: n=22; U-12:n=17; U-13: n=15; U-14 n=16; U-15:
n=19; U-16: n=17; U-17: n=17; U-18: n=11)

• Test di RSA 6x30 m con recupero attivo di 30”.
• Tempo totale (TT), percentuale di decremento Dec%)
• I risultati suggeriscono che le prestazioni di RSA, nel TT, migliorano durante la

maturazione e marcatamente dagli U-11 a U-15 (p<0.05), e in maniera più lentamente in
seguito (p<0.05)

Focus: età

• In uno studio di Wierike SC. et al. (2013), si sono testati 48 giocatori di basket d’elitè di
età compresa tra 14-19 anni. Gli atleti sono stati testati in 6 occasioni durante le stagioni
2008-09 e 2009-10.

• Si è riscontrato come l’abilità di RSA migliora con l’età, maggiormente tra i 14-17 anni
(p<0.05) raggiungendo un plateau tra i 17-19 anni.

Repeated sprint ability (RSA)



Focus: livello di qualificazione

In uno studio effettuato da Aziz et al. (2008), che ha  indagato la differenza tra 
giocatori professionisti, semiprofessionisti e amatori è stato constatato che la 

performance di RSA è correlata al livello di competizione  con differenze 
statisticamente significative

In uno studio effettuato da Rampinini et al. (2009), con l’obiettivo di esaminare le 
differenze tra giocatori professionistici vs amatori, sono state constatate 

differenze statisticamente significative tra i due livelli di competizione (con 
differenti indici di affaticamento). 

In uno studio effettuato da Gabbet TJ (2010), che ha  indagato la differenza tra 
giocatrici elitè di livello nazionale e di club, di sesso femminile (n=19; età, 18,1 ±

2,9 anni), i risultati dimostrano che le prova di sprint ripetuti discriminano le 
giocatrici di livello nazionale da quelle di club.

Repeated sprint ability (RSA)



RSA (Repeated Sprint Ability) TEST
• 8 x 35m “corsa-sprint” con 30” di recupero (Rushall et al., 1991)
• 12 x 20m “corsa-sprint” con 20” di recupero (Wadley et al., 1998)
• 6 x 15” su cicloergometro con 90” di recupero (McMahon et al., 1998)
• 7 x 30m “corsa-sprint” con 20” di recupero (Reilly et al., 2000)
• 6 x 4” “corsa-sprint” con 25” di recupero (Spencer et al., 2002)

RSA (Repeated Shuttle Sprint Ability) TEST
•10 x 15m shuttle run con 30” di recupero (Castagna et al. 2005)
•6 x 20m shuttle run con 20” di recupero (Impellizzeri et al., 2008)
•6 x 40 m shuttle run con 20” di recupero (Rampinini et al. 2009)
•7 x 15m schttle run con recupero 1:5 (Ruscello, D’Ottavio et al. 2013)

COD Sprinting Test
•7x (6x5m); 1:5 esercizio/recupero) (Ruscello et al. 2013)

TEST DI VALUTAZIONE

Repeated sprint ability (RSA)



Allenamento

Sprint 
training

Repeated
sprint 

traning

Small-Sided
Games

Allenamento 
FORZA

Repeated sprint ability (RSA)



Allenamento

Nei test di 
valutazione 
proposti in 
letteratura i valori 
di durata degli 
sprint si aggirano 
tra i 2.5 e 10 
secondi

< 6 secondi 
(Spencer et al. 
2005)

DurataDurata
8-12 ripetizioni 

� rapporto 
lavoro:recupero

6-7 ripetizioni 
(Spencer et al. 
2005)

N°
ripetizioni

N°
ripetizioni Rapporto 

lavoro:recupero
in letteratura è 
indicato a 1:5

Tempo di 
recupero
Tempo di 
recupero

N.B.:  risultati mostrano 
che durante RSA, il 
recupero passivo produce 
una migliore prestazione 
riducendo la fatica.

Repeated sprint ability (RSA)



Allenamento: modalità di esecuzione

È stato visto come la differente modalità di esecuzione induce differenti modalità di
affaticamento (Ruscello, D’Ottavio et al. 2013)

Fitzsimons et al. (1993) consiglia che la modalità di esecuzione da utilizzare deve
essere sport specifico, visti i differenti affaticamenti

Repeated sprint ability (RSA)



• Ipotesi: nell'allenamento RSA, 
il numero di ripetizioni e / o il 
rapporto tra lavoro:recupero
non è equivalente se applicato 
a diverse modalità di sprint 
(scala, navetta, COD).

• Research Questions : numero 
di ripetizioni e rapporto 
lavoro:recupero ottimali in 
diverse modalità di sprint 

Fase 1

• Procedure

• Raccolta dei dati sul test RSA 
eseguiti in 3 diverse modalità

• N=17; Latin Square Protocol
(abc; bca;cab)

• Test eseguiti in tre giorni diversi

• Rapporto lavoro:recupero 1:5 : 
Linea (7 x 30 m.); Shuttle [(7 x 
(15+15 m.)]; COD [7 x (6 x 5 m.)]

Fase 2

Ruscello B, D’ Ottavio S et al. Influence of the number of trials and the exercise to rest ratio in repeated sprint 
ability, with changes of direction and orientation. J Strength Cond Res. 27(7):1904-19, 2013

Influence Of The Number Of Trials And The Exercise Ratio To 
Rest In Repeated Sprint Ability, With Changes Of Direction And 
Orientation



• Analisi statistica e modello 

matematico

• Repeated Measure Anova; 
Factorial Anova; Regression
analysis.

• Variabile dipendente: IF% (index
of Fatigue as percentage of 
Personal Best).

• Variabili indipendenti: modalità di 
sprint (Linea; Shuttle; COD).

• Modello matematico:numero di 
ripetizioni e rapporto 
lavoro:recupero ottimali

Phase 3

• Studio pilota applicando il rapporto 

lavoro:recupero derivante dal 

modello matematico

• Raccolta dei dati sul test RSA 
eseguiti in 3 diverse modalità

• 3 testing days; 48 hrs. resting
between each testing day

• Rapporto lavoro:recupero : 
Linea(1:5); Shuttle (1: 3); COD (1:2)

Phase 4

Ruscello B, D’ Ottavio S, et al. Influence of the number of trials and the exercise to rest ratio in repeated sprint 
ability, with changes of direction and orientation. J Strength Cond Res. 27(7):1904-19, 2013

Influence Of The Number Of Trials And The Exercise Ratio To 
Rest In Repeated Sprint Ability, With Changes Of Direction And 
Orientation



RSA SPRINTING MODES

Ruscello B, D’ Ottavio S, et al. Influence of the number of trials and the exercise to rest ratio in repeated sprint 
ability, with changes of direction and orientation. J Strength Cond Res. 27(7):1904-19, 2013

Influence Of The Number Of Trials And The Exercise Ratio To 
Rest In Repeated Sprint Ability, With Changes Of Direction And 
Orientation



PATTERNS DI AFFATICAMENTO 
(IF%)

CUTOFF POINTS OSSERVATI 
DURANTE I TEST

IF% =  (1-[personal best] / [trial]) x 100

Ruscello B, D’ Ottavio S, et al. Influence of the number of trials and the exercise to rest ratio in repeated sprint 
ability, with changes of direction and orientation. J Strength Cond Res. 27(7):1904-19, 2013

Influence Of The Number Of Trials And The Exercise Ratio To 
Rest In Repeated Sprint Ability, With Changes Of Direction And 
Orientation



Influence Of The Number Of Trials And The Exercise Ratio To 
Rest In Repeated Sprint Ability, With Changes Of Direction And 
Orientation

Ruscello B, D’ Ottavio S, et al. Influence of the number of trials and the exercise to rest ratio in repeated sprint 
ability, with changes of direction and orientation. J Strength Cond Res. 27(7):1904-19, 2013



Influence Of The Number Of Trials And The Exercise Ratio To 
Rest In Repeated Sprint Ability, With Changes Of Direction And 
Orientation

Ruscello B, D’ Ottavio S, et al. Influence of the number of trials and the exercise to rest ratio in repeated sprint 
ability, with changes of direction and orientation. J Strength Cond Res. 27(7):1904-19, 2013

Qual’ è il numero ideale 
di ripetizioni quando 

alleno la RSA in modalità 
non lineare?



Influence Of The Number Of Trials And The Exercise Ratio To 
Rest In Repeated Sprint Ability, With Changes Of Direction And 
Orientation

TAKE HOME 

MESSAGE

TAKE HOME 

MESSAGE

ALLENAMENTO RSA: se 

rapporto lavoro:recupero = 1:5 

nella modalità COD dobbiamo 

eseguire 10-12 ripetizioni

ALLENAMENTO RSA: se 

rapporto lavoro:recupero = 1:5 

nella modalità COD dobbiamo 

eseguire 10-12 ripetizioni

RAPPORTO 
LAVORO:RECUPERO OTTIMALE 

:

- Linea: 1:5

- Shuttle Run: 1:3

- COD: 1:2

RAPPORTO 
LAVORO:RECUPERO OTTIMALE 

:

- Linea: 1:5

- Shuttle Run: 1:3

- COD: 1:2

Ruscello B, D’ Ottavio S, et al. Influence of the number of trials and the exercise to rest ratio in repeated sprint 
ability, with changes of direction and orientation. J Strength Cond Res. 27(7):1904-19, 2013



Acute effect of two different initial hert rates on testing the 
repeated sprint ability in young soccer players

Ruscello B. D’ Ottavio S,  et al. Acute effect of two different initial hert rates on testing the repeated sprint ability in young soccer 
players. J Sports Med Phys Fitness, 2015

Analisi degli effetti acuti 
di due diverse % FC 

iniziali sulla performance 
durante test RSA in 

giovani giocatori  

Analisi degli effetti acuti 
di due diverse % FC 

iniziali sulla performance 
durante test RSA in 

giovani giocatori  

Scopo 
dello 

studio

Scopo 
dello 

studio

- N= 2 protocolli di riscaldamento: 
60% Fcmax – 90% Fcmax ;

- n=2 serie da n=10 ripetizioni di 
sprint 15m + 15m “shuttle run” 

- Rapporto lavoro:recupero = 1:3

- N= 2 protocolli di riscaldamento: 
60% Fcmax – 90% Fcmax ;

- n=2 serie da n=10 ripetizioni di 
sprint 15m + 15m “shuttle run” 

- Rapporto lavoro:recupero = 1:3

ProtocolloProtocollo



Acute effect of two different initial hert rates on testing the 
repeated sprint ability in young soccer players

Ruscello B. D’ Ottavio S, et al. Acute effect of two different initial hert rates on testing the repeated sprint ability in young soccer 
players. J Sports Med Phys Fitness, 2015



Acute effect of two different initial hert rates on testing the 
repeated sprint ability in young soccer players

Lattato ematico pre test : 
- 60% Fcmax : 2,52 

mmol/L
- 90% Fcmax : 4,12 

mmol/L

Lattato ematico 
post test (3’): 
- 60% Fcmax : 14,05 

mmol/L
- 90% Fcmax : 15,02 

mmol/L

Ruscello B. D’ Ottavio S,  et al. Acute effect of two different initial hert rates on testing the repeated sprint ability in young soccer 
players. J Sports Med Phys Fitness, 2015



Acute effect of two different initial hert rates on testing the 
repeated sprint ability in young soccer players

Ruscello B. D’ Ottavio S,  et al. Acute effect of two different initial hert rates on testing the repeated sprint ability in young soccer 
players. J Sports Med Phys Fitness, 2014
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Sia in allenamento che 

durante la valutazione, 

riproduciamo il più 

accuratamente possibile le 

condizioni metaboliche della 

partita
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partita

I processi di fatica muscolare 
cambiano a seconda della 

%FCmax con cui iniziamo il test 
di valutazione
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