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Prestazioni d’eccellenza 
e integrazione percettivo-motoria 
nel tennis: la lezione di Jannik Sinner
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Le vittorie di Sinner? 
Non solo tecnica e tattica

Nel tennis, la prestazione ottimale 
scaturisce dall’integrazione tra con-
trollo cognitivo, elaborazione visuo-
spaziale e abilità motorie specifiche. 

Studi recenti hanno evidenziato 
una correlazione significativa tra 
competenza decisionale e risultati 
competitivi: nei tennisti d’élite, di 
età compresa tra i 15 e i 17 anni, una 
maggiore abilità decisionale è as-
sociata a migliori posizionamenti in 
classifica, tempi di reazione (RT) più 

rapidi e maggiore efficacia nell’ese-
cuzione dei colpi (Grigore et al., 2014; 
Shim et al., 2005). 

In Sinner, così come i tutti i tennisti 
professionisti, la capacità di reagire 
con estrema precisione, rapidità e 
adattamento nello spazio-tempo del 
campo da tennis si fonda su com-
plessi meccanismi neurofisiologici. 

Tutto ciò avviene senza un coinvol-
gimento cosciente diretto, grazie a:
• Schemi motori appresi, ovvero 

rappresentazioni neurali conso-
lidate nei circuiti cortico-subcor-

ticali (corteccia motoria primaria, 
gangli della base, cervelletto).

• Predizione sensorimotoria, per cui 
cervelletto e aree parietali (Fig. 1) 
anticipano traiettorie e velocità 
della palla, facilitando una rispo-
sta predittiva piuttosto che una 
mera reazione.

• Controllo feedforward, ossia 
pianificazione motoria basata 
su esperienze pregresse, che 
consente di agire ad alta velocità 
senza dover elaborare in tempo 
reale ogni parametro.
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Sinner, dunque, non conosce 
coscientemente i parametri bio-
meccanici, o neuromuscolari, 
delle sue azioni (come l’angolo del 
gomito o la tensione muscolare 
ottimale), ma il suo sistema ner-
voso li ottimizza automaticamente 
attraverso:
• Programmi motori interni, elabo-

rati dalla corteccia premotoria, 
dall’area motoria supplementa-
re (SMA) e dal cervelletto.

• Plasticità sinaptica, per cui le 
connessioni si rinforzano con 
l’uso, rendendo i gesti sempre 
più precisi ed efficienti (se-
condo il principio dell’Hebbian 
learning).

• Controllo neuromuscolare 
adattivo, ovvero l’attivazione 
selettiva delle unità motorie, ot-
timizzata attraverso feedback 
propriocettivi e visivi, e regolata 
automaticamente dal midollo 
spinale e dai circuiti sovraspi-
nali.

Per assurdo, ma non troppo, l’abi-
lità di Sinner (Fig. 2) di agire e po-
sizionarsi nel tempo e nello spazio 
in modo così efficace dipende 
anche da:
• Integrazione multisensoriale 

(visiva, vestibolare, proprio-
cettiva), elaborata nelle aree 
parietali posteriori, in particolare 
nell’area 7°.

• Tempi di reazione migliorati, 
spesso inferiori a 250 millise-
condi, anticipati grazie alla let-
tura della postura dell’avversa-
rio e alla traiettoria della palla.

• Accoppiamento percezione-a-
zione, supportato da neuroni 
specchio e circuiti parietofron-
tali, fondamentale per risposte 
motorie intuitive.

Un ruolo determinante in tutto 
questo è svolto dall’ippocampo 
che, pur non controllando diretta-
mente il movimento, risulta fonda-
mentale per le rappresentazioni 

spaziotemporali, la memoria con-
testuale e il consolidamento delle 
esperienze motorie. La sua fun-
zione è complementare a quella 
delle strutture motorie esecutive e 
contribuisce alla costruzione di un 
comportamento motorio altamen-
te adattivo e strategico.

Figura 1, L’inibizione della risposta, sia a livello 
conscio (top-down) che inconscio (bottom-up), 
coinvolge primariamente il lobo frontale, con un 
ruolo cruciale svolto dalla corteccia prefrontale. 
Inoltre, pa-rimenti le aree del lobo parietale 
e strutture sottocorticali partecipano a detto 
processo.
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Riflessioni e conclusioni

In estrema sintesi, gli atleti esperti 
si distinguono per una superiore 
capacità di decision making, fon-
data su strutture di conoscenza 
acquisite progressivamente con 
l’esperienza. 

Questo processo favorisce il pas-
saggio da un controllo cosciente 
ed esplicito a un controllo impli-
cito e automatizzato dell’azione 
(Masters et al., 2008). In questo 
contesto si intrecciano due forme 
di sapere motorio: la conoscenza 
dichiarativa (“sapere cosa fare”) e 

la conoscenza procedurale (“sa-
per fare”), che interagiscono e si 
rafforzano nel tempo, sostenendo 
l’adattamento in contesti dinamici 
(Williams e Davids, 1995).

Un altro elemento distintivo degli 
atleti di alto livello risiede nell’ef-
ficienza dell’elaborazione delle 
informazioni visive: la rapida de-
codifica dei segnali ambientali 
permette di anticipare eventi e 
pianificare risposte motorie effica-
ci. Questa capacità visuo-percet-
tiva anticipatoria è una delle basi 
neurocognitive della prestazione, 
contribuendo in modo determi-

nante alla rapidità decisionale e 
alla precisione motoria (Abernethy 
et al., 2001).
Si potrebbe suggerire, a tale 
proposito, l’integrazione degli 
exergames in un programma 
di allenamento tennistico della 
durata di sei mesi per migliorare 
sensibilmente le capacità cogni-
tivomotorie. La componente inte-
rattiva di questi strumenti stimola 
l’elaborazione multisensoriale 
coinvolgendo sistemi visivi, uditivi 
e somato-sensoriali, e potenzia 
le funzioni esecutive (FE), fon-
damentali per risposte rapide e 
precise.

Sport e performance

Figura 2, L’italiano Jannik Sinner mentre esegue il 
rovescio bimane. 

(© Brigitte Grassot-ti)
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ABSTRACT

Jannik Sinner’s recent victory at Wimbledon highlights how elite tennis players process motor responses in a highly automated 
and largely unconscious manneran outcome of extensive motor lear-ning and consolidation, underpinned by neuroplasticity. 
Indeed, some functional connectivity studies using functional magnetic resonance imaging (fMRI) have revealed an optimized 
organization of neural networks in tennis players, particularly within fronto-parietal and salience networks. These net-works ap-
pear to be more efficient in supporting advanced executive functions, such as motor inhibition and anticipation.
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