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Prevalenza: 1-2 infortuni / 1000h di allenamento

Prevalenza: 3-4 infortuni / 1000h di gara

SQUADRA DI 15 GIOCATRICI

30 partite in stagione (2h) = 3 infortuni

2 allenamenti/settimana (2h) = 5 infortuni
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MEDICOMEDICO

QUANDO TORNERÀ
A DISPOSIZIONE?
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TEORIA DEI SEMAFORI
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AFFIDABILI
SEMPLICI

RIPRODUCIBILI
ECONOMICI

Misura ciò che è misurabile, 
e rendi misurabile 
ciò che non lo è.
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IMPLICAZIONI PSICOLOGICHE
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IMPLICAZIONI PSICOLOGICHE
 Ansia da prestazione: ansia riguardo al ritorno alla 

competizione, temendo di reinfortunarsi.
 Stress Post-Traumatico (PTSD): flashback, incubi e 

intensa paura.

 Senso di perdita: «lutto» per la perdita della loro capacità di 
competere, la loro identità sportiva e i loro obiettivi a lungo 
termine.

 Isolamento sociale: isolamento dai compagni di squadra

 Identità danneggiata: L'identità di un atleta è spesso 
strettamente legata alle sue performance sportive. Un 
infortunio può far vacillare questa identità

 Auto-percezione negativa: percezione negativa di sé stessi e 
delle proprie capacità, dubitando del proprio valore e delle 
proprie competenze.
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IMPLICAZIONI PSICOLOGICHE
 Perdita di motivazione: può risultare difficile ritrovare la 

motivazione per allenarsi e competere come prima

 Comportamenti evitanti: comportamenti di evitamento di situazioni che 
ricordano loro l'infortunio o che percepiscono come rischiose

 Rabbia verso se stessi o altri: rabbia per l'infortunio, verso sé stessi per 
aver commesso un errore, sia verso altri ritenuti responsabili.

 Frustrazione per i limiti fisici: impossibilità di fare ciò che 
facevano prima può essere estremamente frustrante.

 Cambiamenti nella percezione del corpo: La riabilitazione può portare a 
cambiamenti nel corpo dell'atleta, come la perdita di massa muscolare o 

cicatrici, influenzando negativamente l'immagine corporea.
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COSA POSSIAMO ATTUARE?
SUPPORTO PSICOLOGICO

SUPPORTO PSICOLOGICO DA PARTE DI 
PROFESSIONISTI, FAMIGLIA, AMICI E 

COMPAGNI DI SQUADRA 

TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTALE (CBT),  
MINDFULNESS E IL COUNSELING POSSONO 

AIUTARE GLI ATLETI A GESTIRE LE EMOZIONI E 
RICOSTRUIRE L’IDENTITÀ POST-INFORTUNIO
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COSA POSSIAMO ATTUARE?
STRATEGIE DI AFFRONTAMENTO

ACCETTAZIONE ED 
ADATTAMENTO

GOAL SETTING SUPPORTO SOCIALE
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Assumi caffeina solo prima delle ore 15

IGIENE DEL SONNO

No attività fisica nelle 2 ore antecedenti il sonno

Non bere alcolici prima di dormire

Prediligi cena leggera, senza coricarti subito

Preferisci un ambiente fresco e buio

Fai un power nap pomeridiano di 20-40min, prima delle 15

Evita attività con luce blu (cellulari, TV,…), meglio leggere

Prima di dormire, fai una doccia fresca o lavati il viso
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GESTIONE DI UNA SQUADRA DURANTE LA COMPETIZIONE

SUDDIVISIONE 
MACRONUTRIENTI

La pallavolo è uno sport ad esercizio intermittente:
80% sforzo anaerobico
20% sforzo aerobico

FABBISOGNO 
CALORICO

90% attività bassa intensità (spostamenti, corsa lenta, lentissima, cammino)
10% attività alta intensità (sprint, salti)
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Fabbisogno calorico

Ogni atleta è differente

Frequenza e intensità degli allenamenti
Numero, frequenza e livello della 
competizione

Condizione fisica
Metabolismo basaleBEACH VOLLEY: 7-8 kcal/ora per chilo di peso

corporeo, cioè circa 600Kcal in 60 minuti

PARTITA AMATORIALE: 3,4 Kcal/ora per chilo
corporeo, cioè circa 255Kcal in 60 minuti

MATCH AGONISTICO (dai 3 ai 5 set):
Femmine 3,6Kcal/ora per chilo, cioè 500Kcal in 5 set
Maschi 4,2Kcal/ora per chilo, cioè 630Kcal in 5 set
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CARBOIDRATI 50-55%

PROTEINE 15-20%

GRASSI 25-30%

SUDDIVISIONE MACRONUTRIENTI
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SUDDIVISIONE MACRONUTRIENTI

CARBOIDRATI 50-55%
Semplici: dolci, frutta, miele 
marmellate
Complessi: pane, pasta, riso, 
cereali

Meglio se integrali
Semplici: appena prima di 

attività sportiva

Complessi: sempre nei pasti

Importanza nel post-attività

PROTEINE 15-20%
Carne, pesce, uova, legumi, 
affettati, formaggi

Assunzione maggiore 
rispetto a popolazione 

normale

Sempre nei pasti

Importanza nel post-attività

GRASSI 25-30%
Prediligere l’olio 

extravergine di oliva

Importanti per le nostre 
cellule e nelle fase di 

intenso sforzo
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SUDDIVISIONE MACRONUTRIENTI

FRUTTA E VERDURA
Allenamenti duri e partite costituiscono 

fonte di importante stress per 
l’organismo

Vitamine A, C, E, B, zinco, sodio, 
magnesio, selenio, manganese, 

ferro, rame

Bianco: cavolfiori, banane, cipolle, patate

Verde: broccoli, lattuga, mele verdi, uva

Blu/viola: mirtilli, prugne, uva nera, uva 
passa 

Arancio/giallo: carote, albicocche, pesche, 
arance, meloni, mango

Rosso: pomodori, anguria, ciliege, ribes, 
mele rosse, peperoni
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L’idratazione è di 
fondamentale importanza

Liquidi indicati nei 60-90 minuti precedenti la partita: 
500mL
Se caldo, 300-600mL ulteriori nei 15min prima della gara

Reidratazione post-attività è importante:
500mL nei primi 20 minuti dal termine

2-2,5L al giorno

Reidratazione in gara è FONDAMENTALE:
bere frequente, poco alla volta

SE HAI SETE 
È TROPPO TARDI!
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Pianificare nei dettagli la trasferta

Partenze intelligenti:
- evitare levatacce inutili
- evitare subito dopo pasti

Assicurarsi dell’igiene del cibo e dei liquidi

GESTIONE DURANTE LA COMPETIZIONE

Decidere a priori le soste

Ristoranti in prossimità del palazzetto
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Mangiare almeno 2h prima 
dell’inizio dell’attività 
sportiva (riscaldamento)

Buffet di verdure di stagione
preferibilmente cotte
evitare insalata e patate

Pasta cotta al dente, condimento servito a parte
sugo di pomodoro senza soffritto
sugo al tonno senza soffritto
olio
grana

Petto di pollo o tacchino alla piastra
Prosciutto crudo magro/bresaola e grana
Un panino

Crostata con marmellata fatta in casa

Acqua oligominerale, caffè

GESTIONE DURANTE LA COMPETIZIONE
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FASE ANABOLICA
<30min dal termine

Macedonia di frutta di stagione

Pasta cotta al dente o riso con olio

Frutta secca

Acqua oligominerale

Cioccolato fondente >72% o succo di barbabietola

20-25g di proteine + 1g/Kg di carboidrati

POST-COMPETIZIONE
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INTEGRATORI – durante attività

BERE POCO MA FREQUENTE
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INTEGRATORI – post attività

RECUPERO IDROSALINO

RECUPERO GLUCIDICO

RECUPERO PROTEICO

FASE ANABOLICA <30min

1,50-1,80€

1,70€
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Consumare energy drink/shots 10-60 minuti prima dell'esercizio può migliorare la 
concentrazione mentale, la vigilanza, le prestazioni anaerobiche e/o le prestazioni di 
resistenza 

Particolare attenzione negli adolescenti

L'uso indiscriminato (più porzioni al giorno od insieme se ad altri alimenti) può 
portare a effetti avversi

I nutrienti ergogenici primari nella maggior parte degli ED e ES basati su prove 
scientifiche sembrano essere la caffeina e/o la fornitura di carboidrati
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FARMACI O NO?
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EFFETTI COLLATERALI
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Il consumo di FANS è più significativo se la situazione è favorevole

La componente di ansia è strettamente correlata all'uso di FANS indipendentemente 
se la situazione sia favorevole o sfavorevole. 

L’utilizzo di FANS è significativamente correlato con l'attitudine al doping.

Esiste uno stretto parallelismo tra uso di FANS, doping, integratori alimentari, alcool 
o uso di droghe sociali. 

L'uso di FANS è stato anche correlato ad un maggiore uso di sostanze dopanti

SITUAZIONE FAVOREVOLE: situazione stressante, atleta 
solitario e presenza di obiettivo attrattivo

SITUAZIONE SFAVOREVOLE: situazione stressante, ma 
presenza di testimoni ed assenza di obiettivo attrattivo
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Vietato durante la competizione
L’assunzione avviene durante la competizione, cioè a partire dalle 23:59 
del giorno prima. 

Vietato in ogni momento
La sostanza o il metodo è vietato sempre, in competizione o fuori 
competizione

Elemento specificato e non specificato
Tutte le sostanze proibite sono sostanze specificate

Le sostanze non specificate sono quelle che hanno maggiori probabilità di 
essere assunti da un atleta per un finalità diverse dal miglioramento delle 
prestazioni sportive (caffeina)

Sostanze d'abuso
Sostanze frequentemente abusate nella società al di fuori di il contesto 
dello sport (cocaina, eroina, ECSTASY, tetracannabinoidi)
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THERAPEUTIC
USE

EXEMPTION
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