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Misure del carico esterno

• Numero degli esercizi

• Carichi sollevati

• Distanze percorse

• Velocità media

• Numero degli sprint (max)

• Numero dei salti 

• Numero di impatti 

• Numero di accelerazioni e decelerazioni.



RPE (Rate of Perceived exertion) 
tasso di impegno percepito



RPE Rate of Perceived Exertion (1)

• RPE è influenzato: 
• Concentrazione degli ormoni
• Rilasci di neurotrasmettitori
• Massa muscolare reclutata
• Concentrazione di substrati
• Stato psicologico (motivazionale, umore, 

concentrazione)
• Condizioni ambientali
• Tratti di personalità



RPE Rate of Perceived Exertion (2)

• E’ una misura soggettiva integra  le 
informazioni provenienti dai muscoli e 
articolazioni con il cardiocircolatorie e SNC

• Le ricerche hanno dimostrato il legame con il 
lattato, max V02 e la FC

• La sua efficacia migliora con la pratica per
l’atleta

• Vi sono anche scale per la percezione della 
velocità



RPE Rate of Perceived Exertion (3)

• Sono state testate su diverse parti del corpo
• Durante match di giochi sportivi
• SESSION RPE è RPE applicata all’intera 

sessione e non al singolo esercizio
• Circa 10 minuti dopo la sessione di 

allenamento
• E ‘stato verificato come sensibile anche nei 

sovraccarichi, distinguendo icarihi elevati da 
quelli meno



RPE Rate of Perceived Exertion (4)

• Carico di seduta = n° ripet x  session RPE
• E’ stato validato anche per le varie intensità
• «                «        per la durata di intervallo
• «                «       per la densità del carico
• Nei sovraccarichi si è potuto stimare la misura 

di riserva, cioè quante altre ripetizioni 
• Anche nella pliometria e nello sprint



• L’allenamento si realizza attraverso gli esercizi 
fisico che sono i contenuti del carico di 
allenamento

• A seconda delle funzioni e modalità di 
realizzazione  gli esercizi provocano 
adattamenti specifici  

• I progressi provocati da tali esercizi fondati su 
supercompensazione e apprendimenti si 
concretizza la prestazione



•

•

•



• Avviene in funzione della somiglianza 
(accordo)  con l’esercizio di gara sui 
seguenti elementi:

• Topografico
• Dinamico

• Metabolico
• Cinesiologico
• situazionale



Principali tecnologie per il carico esterno

• Analisi del movimento dei movimenti software

• GPS (Global positioning system), con analisi dei 
risultati

• Sistemi inerziali (accelerometri portatili) 

• Misurazioni  della potenza  (pedane di forza, ciclo-
ergometri, piste sensibili, misuratori delle rotazioni e 
della resistenza da vincere)



Principali  tecnologie per  la verifica 
del carico interno

• Percezioni del comportamento
• RPE (scale d’impegno)
• Questionario WELLNESS (VALVA)
• Questionario del recupero (Rest Q)
• Tests di valutazione della forme psychologique
• Questionnaires sur le comportement et 

sensations quotidiennes (DALDA)
• Etc



Atleta - allenatore

E molto importante armonizzare il 
rapporto fra l’atleta e l’allenatore, 
affinchè essei possano avere la 
maggiore affinità nel valutare 
l’impegno e lo sforzo del’atleta

Conoscere il carico interno è molto 
utile per organizzare i tipi di seduta e 
gli effetti del programma

Chaque athlète a un zone optimale 
pour élaborer la charge et pour que 
l’adaptation soit positive. 
Il faut la connaître la maîtriser 

McGuigan 2017



Panorama delle componenti che possono essere monitorate
mediante tecnologie elettroniche e « pedagogiche »

atleta ambiente

Zona critica



Utilizzo di scale di impegno (RPE)

• Le scale di percezione 
dello sforzo (rate of 
perceived exertion), 
possono essere applicate 
in modo trasversale a tutti 
i tipi di discipline

• Bisogna personalizzare in 
quanto gli atleti devono 
apprendere  e descriversi 
e ad analizzare la propria 
attività.



La monotonia e lo stress sono un limite all’adattamento 



Lo stato di benessere facilita la prestazione 



REST Q 

• Stress émotionale

• Stress sociale

• Conflits/fatigue de la 
pression 

• mancanza di energia

• dolore fisico

• recupero fisio

• Successo

• ascesa sociale

• qualità del sonno

• Les pauses intactes 

• fatica (spossatezza-
emozionale)

• Fitness/infortuni

• Fitness/ essere in forma

• Burnout / realizzazione
personale

• Auto - efficacia

• Auto- regolazione



Rest Q (Kellmann 2001)

Probabilmente il più 
efficace ma ha circa 19 
sezioni e 76 items che lo 
rendono troppo lungo.

Sono disponibili delle 
versionai modificate





Monitoraggio dello stress, della percezione dello 
sforzo e modifiche dell’umore



Monitoraggio ormonale



La fatica neuromusculare



Diffusione delle tecnologie e  modalità di controllo dell’allenamento (McGuigan2017)



principali obbiettivi del monitoraggio della crescita della
prestazione finalizzati allo sviluppo delle sue componenti

• Realizzazione della forma sportiva, la sua gestione
(ottenimento,, mantenimento, perdita) 

• Tappe della realizzazione della realizzazione degli
bbiettivi intermedei

• La programmazione deliberata, supervsiona e permette 
gli eventuali aggiustamenti

• Le prove tecnologiche, migliorano e facilitano il controllo
e la verifica



La prevenzione è  la  strategia più importante per  trattare la 
sindrome da superallenamento
Il monitoraggio dell’atleta può evitare la sindrome da 
superalenamento in diversi modi :
• Avare  colloqui regolari con gli atleti athlètes
• Tenere un diario di allenamento per annotare anche i vari 

dettagli
• Fare degli aggiustamenti del carico di allenamento quando il 

rendimento diminuisce. 
• Aumentare progressivamente il  carico di allenamento

pianificato per evitare disagi con improvvisi aumenti. 
• Évitare la monotonia eccessiva alternando carichi epesanti e 

carichi leggeri. 

Come  evitare la syndrome di superallenamentio e  la 
diminuzione della prestazione (1)



• Utilizzo intelligente dei giorni di  riposo

• Evitare la noia e la monotonia.  

• Individualizzare i carichi di allenamento

• Analizzare altri fattori che possono influenzare (es. gli esami scolastici
e universitari e le relazioni personalii).

• Ruolo delle condizioni ambientali : calore, altitudine, jet-lag

• Ottimizare il recupero

• Strategie nell’utilizzo del sonno e del recupero

• Assicurare una alimentazione adéguata ed equilibrata

• Utilizzare i questionari di wellness per monitorare gli stati psicologici ed
emozionali degli atleti

• Effettuare degli aggiustamenti dei carichi di allenamento e della
frequenza.

Come  evitare la syndrome di superallenamentio e  la 
diminuzione della prestazione (2)





Monitoraggio del carico interno con mezzzi chimich biochimici e 
ormonali (finalità, vantaggi , svantaggi) Da McGuigan (2017)

Biochimique

• Créatinekinase

• Alpha Amylase

• Hypoxantine

• Globuli  rossi

• Immunologia

• Cytocine



Modello di prestazione

• Determinazione  di un modello  di performance specifica 
di  ogni disciplina sportiva

• Analisi della performance in competizione, 
nell’allenamento, nella squadra e in interazione

• Livello delle qualità fisiche, della spesa  energetica, delle 
variazioni funzionali.

• Descrizione cinematica et dinamica

• Frequenze delle ripetizioni delle  tecniche e tattiche 

• Comportamenti in condizioni di fatica.
.



En
traîneurs et technologies

Gli allenatori di fronte alla tecnologia 
Devono porsi le seguenti domande

Quali tecnologie saranno disponibili in 
futuro? 

Che tipo di informazioni sono utili per gli 
atleti?

Come le informazioni prodotte dalla 
tecnologia avanzata consentono il 
miglioramento delle prestazioni.



•

• Affidabilità, validità e sensibilità della 
tecnologia

• Quali ricerche li validano?

• Valutare i costi attuali e futuri e sviluppo 
sostenibile

• Livello di invasività

• Quali feedback viene dato al Coach E in 
quanto tempo?

• Quali decisioni può prendere il 
allenatore con questi feedback?

• Affidabilità delle informazioni

• Quanti atleti sono coinvolti?

• Registrazione dei dati

• Fonti energetiche e autonomia dei 
depositivi tecnologici

•

L'uso delle nuove tecnologia 
ha bisogno di un tempo di 
apprendimento.
A volt può Essene utile A fare 
degli investimenti, anch ' io se 
piccoli, acquisendoli 



Dati essenziali
necessari per conoscere  la prestazione

Utile sapere

Interessante ma 
non 

iindispensabili

Elaborazione di 
informazioni relative 
agli strumenti 
tecnologici



Come possiamo evitare le difficoltà future?
Gli attrezzi devono essere robusti
Facile da usare
Dovrebbero essere facili da capire
anche per gli atleti
Dare un rapido feedback
Elaborazione dati veloce
Fornire dati essenziali
Essere nelle possibilità di bilancio
dell'organizzazione
Meglio se applicabile a diversi atleti e 
altri sport
Non richiedono troppe persone per il
loro uso.



Discipline sportive





















Dove trovare informazioni



Revue internationale d’exercices physiques et de sport

• Secondo il sito Sportscience (sportsci.org) esistono :

• 126 riviste internazionali che si occupano di Esercizio Educazione 
fisica e Sport

• 94 di queste hanno l’Impact Factor

• 55 riviste hanno la parola Sport nel titolo

• La maggioranza di queste sono presenti su PUB MED 



Review



Per saperne di più



Conclusioni

- La tecnologia contribuisce notevolmente allo 
sviluppo delle scienze dello sport e della formazione

- Può essere variata e adattata alle esigenze

- La sua padronanza richiede lo sviluppo di 
competenze disciplinari e interdisciplinari.

- Deve essere utile e facile da usare

- Deve contribuire a garantire l'integrità fisica 
dell'atleta

- Deve soddisfare le esigenze delle discipline sportive
-



Définitions :
Sciences du sport : Domaine interdisciplinaire

è composto da diverse discipline scientifiche che analizzano la: 

Complessità delle prestazioni sportive (concorsi e formazione).

l'atleta nelle sue diverse caratteristiche.

il collettivo nelle sue diverse caratteristiche.

i mezzi di allenamento, l'ambiente e la 

Contesti specifici.

Le principali componenti:

Biologia e sue parti applicate

Fisiologia

Biomeccanica

Biochimica

Epidemiologia, Kinantropometrie, ecc.

Psicologia, sociologia, pedagogia, ecc.. 



Scienza dello sport e interdisciplinarità

- L’ interdisciplinarità allarga esponenzialmente i 
confini della conoscenza tradizionale. Una sorta 
di avanguardia della ricerca scientifica, 
accademica, istituzionale e industriale

- Condurre ricerche analoghe richiede ancora più 
rigore e collaborazione con altri settori 
interessati.

- È facile  creare confusione soprattutto tra gli 
studenti e gli allenatori nelle prime fasi di 
formazione e di attività.

-


