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Cosa intendiamo?

Allenamento

“Progressione

di Adattamenti

Acuti & Cronici”



Carico di Allenamento
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Carico di Allenamento

Sommario

Carico= Volume x Intensità

Volume

Intensità



Carico di Allenamento

Allenamento

Magnitudo:
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Carico di Allenamento

Sommario

Eccessivo:

Overreaching

Overtraining



Carico di Allenamento

Ottimizzazione

Tipologia:

Interno

Esterno



Obiettivo Allenamento

Ottimizzazione

Miglioramento
Performance

Gara



Periodizzazione
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Peaking

Ottimizzazione

Max Peformance

Giochi Sportivi

Sport Individuali
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Periodizzazione

Mesociclo

1° Micro 2° Micro 3° Micro 4° Micro



Periodizzazione

Macrociclo

1° Meso 2° Meso 3° Meso 4° Meso

Transizione Fondamentale Pre-Ago Agonistico

Macrociclo



Periodizzazione

Macrociclo



Periodizzazione

Blocchi



Periodizzazione

Performance Pluri-annuale



Valutazione

Controllo Allenamento

Neuromuscolare

Metabolica

Pscicologica

Sensibilità Test



Ripetibilità Misura

CMJ  CV=3.9% ICC=0.96

Del et al. 2009

Research Design

30m  CV=2.3% ICC=0.96

YYIET CV=5.7% ICC=0.99

N=70



Carico vs Prestazione
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Training

Fatigue Psychology 
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Performance = Fitness – Fatigue
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Tapering

Tapering
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Pianificazione del Recupero nel
Ciclo Settimanale di Allenamento



Controllo Periodizzazione
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Frequenza Cardiaca 

Controllo dell’allenamento

HR Zones

90-95% HRmax

Helgerud et al 2001, Impellizzeri et al 2006
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Carico Interno: Lucia 3 Zone HR Method
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Metodiche per la Monitorizzazione del         
Carico di Allenamento

Qual’è il più pratico?

Volume Allenamento
Tempo (min) 
Distanza (km)

Intensità Allenamento
Frequenza Cardiaca 
Consumo di Ossigeno
Concentrazione Lattato
Rating of Perceived Exertion

Carico = Volume (min) x Intensità



The Session-RPE method

Coutts, A. J. (2001). Monitoring training in team sports. Sports Coach, 24(3), 19-23.

Massimale10
9
8

Molto Duro7
6

Duro5
Quasi Duro4
Moderato3

Facile2
Molto, Molto Facile1

Riposo0
DescrittorePunto

Determinazione Session-RPE:
Chiedere “Come è stato il tuo lavoro?”
30 min dopo la seduta

Calcolare:
RPE = Intensità Globale
Carico di Allenamento = durata x RPE
Monotonia = carico sett. / DS carico sett. 
(variazione)
Sollecitazione = monotonia x carico (overreaching)

Esempio:

RPE = 5

Durata = 40 min

Carico = 5 X 40 = 200 AU`
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Esempi Pratici di Session-RPE

Applicazioni della Session-RPE:

Monitorare la Periodizzazione & Feedback sull’Allenamento

Affaticamento Atleta?

Profili Settimanali del Carico

Periodizazione Annuale

Programmazione Recupero

Analisi Percezione Allenatore vs. Atleta



Percezione Allenatori vs. Atleti

Foster et al (2001) South Afr J Sports Med
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Controllo Allenamento

Controllo Allenamento

Session RPE

TRIMPS

HR Zones

Impellizzeri e coll. 2004

Banister 1986

Edwards 1993



Banister TRIMP

Controllo Allenamento

Banister 1986
TRIMP
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Training Load

Basket
453446665678Strain (load x monotony)

1,621,591,70Monotony (mean weekly load 
/ SD)

279129283334Weekly load

GameGameRestSunday

Technical/TacticalTacticalTacticalSaturday

TacticalTechnical/TacticalTechnical/TacticalFriday

GameExplosive weights + 
Technical

Explosive weights + 
TechnicalThursday

TacticalTechnical/TacticalTechnical/TacticalWednesday

Explosive weights + 
Technical

Strength training + 
Technical

Strength training + 
TechnicalTuesday

RestRestTechnical/TatticalMonday

2 Games1 GameNo GameDay

.
Training ActivityTable 1.

Manzi et al 2009 JSCR



Training Load

Basket

100

150

200

250

300

350

400

450

500

550

600

0

100

200

300

400

500

600

700

800

900

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25

Session RPE

Edwards

S
es

si
on

-R
P

E
 (A

U
)

E
dw

ar
d'

s 
TL

 (A
U

)

Training days

Manzi et al 2009 JSCR



Training Load

Basket
Manzi et al 2009 JSCR
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Training Load

Basket
Manzi et al 2009 JSCR
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Training Load

Basket
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Training Load

Basket

Manzi et al 2009 JSCR

y = -0,199x + 865,2
r² = 0.45
P  = 0.06
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Training Load

Calcio

Castagna et al 2009
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Training Load

Calcio

Castagna et al 2009
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Controllo Allenamento

Controllo Allenamento



Controllo Allenamento

Profiling

%HR Zones

Calcio

Sci Fondo

Fondo

Low Medium High

73 19 8

91 6.4 2.6

71 21 8

Seiler et al 2006
Esteve-Lanao et al 2004

Castagna et al 2008



Carico vs Performance

Profiling

Allenamento Polarizzato

Volume 

IntensitàCalcio

Endurance
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