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La	
  centralità	
  della	
  capacità	
  tecnico	
  -­‐	
  ta0ca	
  

Rappresenta	
  il	
  punto	
  di	
  partenza	
  per	
  ogni	
  altra	
  considerazione	
  successiva	
  e	
  
per	
  questo	
  influisce	
  dire6amente	
  su:	
  

	
   	
   	
   	
  -­‐ 	
  METODOLOGIA	
  ALLENAMENTO	
  
	
   	
   	
   	
  -­‐ 	
  MONITORAGGIO	
  CARICO	
  DI	
  LAVORO	
  
	
   	
   	
   	
  -­‐ 	
  GESTIONE	
  GLOBALE	
  DELL’ALLENAMENTO	
  
	
   	
   	
   	
  -­‐ 	
  GESTIONE	
  GLOBALE	
  DEL	
  CALCIATORE	
  



SAID	
  principle:	
  la	
  specificità	
  dell’allenamento	
  secondo	
  
un	
  approccio	
  globale	
  

-­‐	
  L’allenamento	
  per	
  un	
  determinato	
  sport	
  costruisce	
  schemi	
  neuromuscolari	
  e	
  
ada6amen;	
  metabolici	
  specifici	
  per	
  le	
  a0vità	
  in	
  cui	
  sono	
  allena;	
  
	
  
-­‐	
   La	
   prestazione	
   del	
   calciatore	
   richiede	
   la	
   costruzione	
   di	
   un	
   modello	
  
funzionale	
   “sport-­‐specifico”	
   (cosa	
   allenare?)	
   e	
   di	
   un	
   modello	
   funzionale	
   di	
  
allenamento	
  (come	
  allenare?)	
  
	
  
-­‐	
  Il	
  gioco	
  del	
  calcio	
  implica	
  elevate	
  richieste	
  di	
  abilità	
  tecnico	
  –	
  ta0che	
  (e	
  di	
  
conseguenza	
  fisico	
  –	
  specifiche)	
  che	
  vanno	
  sollecitate	
  con;nuamente	
  
a6raverso	
  mezzi	
  di	
  allenamento	
  specifici	
  

INFLUENZA SULLA METODOLOGIA DI ALLENAMENTO 



La	
  prestazione	
  nel	
  gioco	
  del	
  calcio	
  dipende	
  da	
  una	
  mol;tudine	
  di	
  fa6ori.	
  Tra	
  ques;,	
  le	
  
abilità	
   tecnico-­‐ta0che	
  e	
   le	
  qualità	
  fisiche	
  sono	
  riconosciute	
  come	
   le	
  più	
   influen;	
  sul	
  
risultato	
   finale.	
   Se	
   entrambe	
   potessero	
   essere	
   allenate	
   contemporaneamente,	
   si	
  
riuscirebbe	
  ad	
  u;lizzare	
  in	
  modo	
  o0male	
  il	
  tempo	
  dedicato	
  all’allenamento.	
  

-­‐  Capacità	
  tecniche	
  
-­‐  Capacità	
  ta0che	
  
-­‐  Resistenze	
  specifiche	
  
-­‐  Cara6eris;che	
  psicologiche	
  

CAPACITA’ DI PRESTAZIONE 

FATTORI DETERMINANTI FATTORI PREDISPONENTI 

-­‐  Resistenza	
  generale	
  
E.	
  Arcelli,	
  1980:	
  “…nel	
  calcio	
  è	
   la	
  capacità	
  
di	
   mantenere	
   il	
   più	
   possibile	
   costante	
   la	
  
prestazione	
   (dal	
   punto	
   di	
   vista	
   tecnico,	
  
ta:co,	
   atle;co)	
   nonostante	
   si	
   sia	
   già	
  
compiuta	
   una	
   notevole	
   quan;tà	
   di	
  
lavoro”.	
  	
  	
  	
  

-­‐  Capacità	
  di	
  forza	
  



La	
  Scienza	
  dello	
  Sport	
  ed	
  il	
  suo	
  contributo	
  nella	
  rilevazione	
  dei	
  parametri	
  
fisiologici	
   come	
   strumento	
   per	
   la	
   determinazione	
   dell’intensità	
   dello	
  
sforzo	
  …	
  per	
  un	
  approccio	
  scien;fico	
  all’allenamento	
  

FREQUENZA	
  CARDIACA	
  E	
  GIOCO	
  DEL	
  CALCIO	
  
-­‐	
   “In	
   sforzi	
  dinamici	
   l’en;tà	
  di	
  aumento	
  della	
  FC	
  è	
  dire6amente	
  proporzionale	
  al	
   lavoro”.	
  
(W.D.	
  McArdle,	
  F.I.	
  Katch,	
  V.L.	
  Katch,	
  1998)	
  
	
  
-­‐	
   Il	
  carico	
  di	
   lavoro	
  rela;vo	
  per	
   la	
  quasi	
  totalità	
  della	
  gara	
  supera	
   il	
  75%	
  della	
  FC	
  max	
  con	
  
picchi	
  di	
  intesità	
  massima	
  fino	
  al	
  100%	
  
	
  
-­‐	
   Il	
   carico	
  di	
   lavoro	
  globale	
   in	
  par;ta	
  è	
   rilevante:	
   la	
  FC	
  media	
  di	
  gara	
  oscilla	
   fra	
  85	
  –	
  90%	
  
della	
  FC	
  max	
  
	
  
-­‐	
  A6raverso	
  la	
  rilevazione	
  della	
  FC	
  in	
  telemetria	
  è	
  possibile	
  effe6uare	
  l’analisi	
  dire6a	
  delle	
  
risposte	
  acute	
  al	
  fine	
  di:	
  

	
   	
   	
  -­‐	
  ogge0vare	
  gli	
  allenamen;	
  
	
   	
   	
   	
   	
  -­‐	
  personalizzare	
  gi	
  allenamen;	
  	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  -­‐	
  modificarli	
  in	
  tempo	
  reale	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  -­‐	
  o0mizzare	
  i	
  tempi	
  di	
  recupero	
  

L’IMPORTANZA DEL MONITORAGGIO DEL  
CARICO DI LAVORO 



Le	
  risposte	
  fisiologiche	
  dell’organismo	
  possono	
  essere	
  significa;vamente	
  
diverse	
  in	
  funzione	
  della	
  ges;one	
  di	
  alcuni	
  parametri	
  importan;.	
  

Lo	
  studio	
  sopra	
  citato	
  ha	
  evidenziato	
  come,	
  durante	
  l’esecuzione	
  di	
  small	
  sided	
  
games,	
  le	
  risposte	
  fisiologiche	
  sono	
  influenzate	
  dalla	
  ges;one	
  dei	
  seguen;	
  
parametri:	
  
	
  	
  	
  	
  	
   	
   	
   	
   	
   	
  -­‐	
  Numero	
  di	
  giocatori	
  partecipan;	
  

	
   	
   	
   	
   	
  -­‐	
  Dimensione	
  dello	
  spazio	
  di	
  gioco	
  
	
   	
   	
   	
   	
  -­‐	
  Incitamento	
  da	
  parte	
  dell’allenatore	
  

Sulla	
  base	
  dell’analisi	
  sta;s;ca	
  degli	
  effe0	
  dei	
  diversi	
  fa6ori	
  quello	
  che	
  ha	
  la	
  
maggior	
  influenza	
  sulle	
  risposte	
  fisiologiche	
  è	
  l’incitamento	
  da	
  parte	
  dell’allenatore,	
  
seguito	
  dalle	
  modalità	
  di	
  esercizio	
  e	
  dalle	
  dimensioni	
  del	
  campo	
  di	
  gioco.	
  	
  
	
  
Questa	
  ;pologia	
  di	
  esercitazioni	
  con	
  la	
  palla	
  può	
  essere	
  u;lizzata	
  efficacemente	
  per	
  
s;molare	
  diversi	
  ada6amen;	
  fisiologici	
  ed	
  incrementare	
  la	
  performance.	
  

LA GESTIONE GLOBALE DELL’ALLENAMENTO 

Variabili	
  che	
  influenzano	
  l’intensità	
  dell’esercizio	
  nelle	
  esercitazioni	
  svolte	
  ad	
  alta	
  intensità	
  con	
  la	
  palla	
  
(Rampinini,	
  Impellizzeri,	
  Castagna,	
  Tibaudi,	
  Marcora,	
  2006)	
  



Le	
   cara6eris;che	
   psicologiche	
   e	
   la	
   mo;vazione	
   come	
   elemen;	
  
determinan;	
  all’interno	
  del	
  modello	
  di	
  prestazione	
  del	
  calciatore.	
  

•  La	
  Psicologia	
  dello	
  Sport	
  ha	
  iden;ficato	
  lo	
  stato	
  d'animo	
  che	
  porta	
  al	
  
massimo	
  rendimento	
  e	
  lo	
  ha	
  denominato	
  "stato	
  ideale	
  di	
  rendimento".	
  	
  

	
  
•  L'allenatore	
  ha	
  nelle	
  sue	
  mani,	
  a6raverso	
  il	
  lavoro,	
  la	
  possibilità	
  di	
  

costruire	
  un	
  "clima	
  ideale	
  di	
  rendimento"	
  che	
  me6a	
  i	
  giocatori	
  nella	
  
possibilità	
  di	
  esprimersi	
  al	
  meglio,	
  individualmente	
  e	
  colle0vamente.	
  

•  In	
  tal	
  senso,	
  la	
  scelta	
  di	
  una	
  metodologia	
  basata	
  sulla	
  centralità	
  della	
  
capacità	
  tecnico-­‐ta0ca	
  può	
  essere,	
  sopra6u6o	
  nel	
  se6ore	
  giovanile,	
  un	
  
fa6ore	
  favorente	
  la	
  mo;vazione	
  del	
  calciatore.	
  

	
  

LA GESTIONE GLOBALE DEL CALCIATORE 



La	
  centralità	
  della	
  capacità	
  tecnico	
  –	
  ta0ca	
  

Esistono	
  diverse	
  possibilità	
  di	
  intervento	
  orientate	
  alla	
  capacità	
  tecnico	
  –	
  ta0ca.	
  	
  
A	
  livello	
  pra;co	
  ci	
  riferiamo	
  ad	
  una	
  ;pologia	
  di	
  esercitazioni	
  de6e	
  “speciali”	
  la	
  cui	
  
stru6ura	
  si	
  avvicina	
  all’a0vità	
  che	
  il	
  giocatore	
  esprime	
  in	
  gara	
  durante	
  il	
  gioco	
  sia	
  
so6o	
  l’aspe6o	
  tecnico-­‐ta0co	
  che	
  fisico.	
  
	
  
	
  

	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  PROPOSTA	
  DI	
  CLASSIFICAZIONE	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  	
  	
  	
  	
  Tale	
  ;pologia	
  di	
  esercitazioni	
  è	
  possibile	
  	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  	
  	
  	
  	
  suddividerla	
  ulteriormente	
  in	
  mezzi	
  di	
  	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  	
  	
  	
  	
  “resistenza”	
  –“forza”	
  –	
  “velocità”	
  a	
  	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  	
  	
  	
  	
  seconda	
  dell’orientamento	
  prevalente	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  	
  	
  	
  	
  dal	
  punto	
  di	
  vista	
  condizionale.	
  



DEFINIZIONE:	
  comprende	
  un	
  insieme	
  di	
  esercitazioni	
  orientate	
  a	
  coinvolgere	
  
gli	
  elemen;	
  della	
  preparazione	
  tecnico-­‐ta0ca	
  con	
  quelli	
  delle	
  preparazione	
  
fisica,	
  a6raverso	
  le	
  richieste	
  biomeccaniche	
  ed	
  energe;che	
  ;piche	
  della	
  gara.	
  
Prevede	
  esercitazioni	
  svolte	
  con	
  l’u;lizzo	
  della	
  palla	
  nelle	
  quali	
  sono	
  
riproposte	
  situazioni	
  che	
  si	
  verificano	
  in	
  gara	
  e	
  che	
  è	
  possibile	
  dis;nguere	
  
come	
  mezzi	
  di	
  “Forza”	
  –	
  “Resistenza”	
  –	
  “Velocità”,	
  a	
  seconda	
  
dell’orientamento	
  prevalente.	
  

Proposte	
  per	
  l’allenamento	
  a6raverso	
  l’u;lizzo	
  della	
  palla:	
  	
  



DESCRIZIONE:	
  l’intermi6enza	
  di	
  questa	
  ;pologia	
  di	
  esercizio	
  è	
  data	
  dal	
  ripetersi	
  
di	
  azioni	
  di	
  gioco	
  finalizzate	
  al	
  ;ro	
  in	
  porta	
  alle	
  quali	
  segue	
  un	
  ritorno	
  in	
  corsa	
  
alle	
  posizioni	
  di	
  partenza.	
  Spazio	
  dedicato:	
  metà	
  campo.	
  
La	
  distanza	
  percorsa	
  da	
  ogni	
  giocatore	
  nella	
  singola	
  ripe;zione	
  è	
  uguale	
  a:	
  

50m	
  (azione	
  di	
  gioco)	
  +	
  40m	
  (corsa	
  di	
  ritorno)	
  =	
  90m	
  
La	
  scelta	
  del	
  tempo	
  di	
  recupero	
  tra	
  le	
  ripe;zioni	
  orienta	
  la	
  finalità	
  condizionale	
  
dell’esercitazione.	
  

	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  A-­‐	
  Breve	
  percorso	
  con/senza	
  palla	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  B-­‐	
  Scambio	
  palla	
  +	
  acceleraz.	
  per	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  	
  	
  	
  	
  	
  andare	
  al	
  cross/;ro	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  C-­‐	
  Cross/;ro	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  D-­‐	
  Ritorno	
  fino	
  a	
  metà	
  campo	
  in	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  	
  	
  	
  	
  	
  corsa	
  (circa	
  40m)	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  E-­‐	
  Recupero	
  



2	
  serie	
  da	
  4’30”	
  (2’30”	
  rec.	
  tra	
  le	
  serie)	
  
6	
  x	
  (20”	
  (azione	
  di	
  gioco	
  +	
  40m	
  corsa)	
  /	
  30”	
  rec.	
  passivo)	
  



2	
  serie	
  da	
  4’30”	
  totali	
  (2’30”	
  rec.	
  tra	
  le	
  serie)	
  
Serie:	
  6	
  x	
  (20”	
  (azione	
  di	
  gioco	
  +	
  40m	
  corsa)	
  /	
  30”	
  rec.	
  passivo)	
  

	
  
CONFRONTO	
  CON	
  LAVORO	
  DI	
  CORSA	
  INTERMITTENTE:	
  

	
  
	
  
	
  

2	
  serie	
  da	
  4’30”	
  totali	
  (2’30”	
  rec.	
  tra	
  le	
  serie)	
  
Serie:	
  6	
  x	
  (20”/	
  30”	
  rec.	
  a0vo)	
  

	
  



DESCRIZIONE:	
  esercitazione	
  che	
  richiama	
  diversi	
  aspe0	
  dinamici	
  e	
  spazio-­‐
temporali	
  ;pici	
  del	
  gesto	
  di	
  gara.	
  Richiama	
  la	
  condizioni	
  tecnico-­‐ta0che	
  (oltre	
  a	
  
quelle	
  emo;ve)	
  ;piche	
  della	
  par;ta.	
  
Si	
  svolge	
  una	
  par;ta	
  5	
  vs	
  5	
  in	
  campo	
  rido6o	
  (con	
  o	
  senza	
  por;eri).	
  Al	
  segnale	
  
dell’allenatore	
  un	
  giocatore	
  per	
  ogni	
  squadra	
  è	
  chiamato	
  ad	
  eseguire	
  una	
  
nave6a	
  di	
  distanza	
  variabile	
  a	
  seconda	
  della	
  posizione	
  in	
  cui	
  ci	
  si	
  trova.	
  
	
  
	
  

	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  A-­‐ 	
   	
   	
   	
  Varian;:	
  
	
  

	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  -­‐	
  Distanza	
  nave6a	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  -­‐	
  n°	
  giocatori	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  -­‐	
  durata	
  par;ta	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  -­‐	
  tecnico/ta0che	
  

20m+	
  20m	
  20m+	
  20m	
  

20m+	
  20m	
   20m+	
  20m	
  



	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
  	
  

	
  
3 	
  3	
  serie	
  da	
  5’	
  (3’	
  rec.	
  tra	
  le	
  serie)	
  

	
  	
  
	
  Gioco	
  5	
  vs	
  5	
  in	
  campo	
  di	
  dimensioni	
  20	
  x	
  28m	
  
	
  Durante	
  la	
  fase	
  di	
  gioco	
  ogni	
  calciatore	
  ha	
  svolto	
  5	
  nave6e	
  
	
  (1	
  ogni	
  minuto)	
  sui	
  riferimen;	
  pos;	
  al	
  di	
  fuori	
  del	
  campo.	
  



Approfondimento	
  …	
  

Esistono	
  diversi	
  metodi	
  per	
  u;lizzare	
  la	
  FC	
  nel	
  monitoraggio	
  degli	
  allenamen;	
  orienta;	
  
allo	
  sviluppo	
  della	
  “resistenza”:	
  
	
  
A-­‐	
  Gilman,	
  1996	
  
Consiste	
  nel	
  diviere	
  in	
  3	
  fasce	
  le	
  intensità	
  di	
  lavoro	
  in	
  base	
  ai	
  valori	
  di	
  soglia	
  
(facile	
  =	
  so6o	
  soglia	
  aer.;	
  moderata	
  =	
  tra	
  le	
  soglie;	
  intensa	
  =	
  sopra	
  soglia	
  anaer.);	
  
	
  
B-­‐	
  Edwards,	
  1993	
  e	
  mod.	
  
Consiste	
  nell’assegnare	
  dei	
  fa6ori,	
  da	
  1	
  a	
  5,	
  ad	
  ogni	
  minuto	
  trascorso	
  nelle	
  diverse	
  
fasce	
  di	
  FC	
  definite	
  in	
  %	
  della	
  FC	
  max	
  reale;	
  	
  
Mod.=	
  %	
  di	
  lavoro	
  in	
  zona	
  par;ta	
  (tra	
  80	
  –	
  100%	
  della	
  FC	
  max).	
  
	
  
C-­‐	
  Banister,	
  1991	
  
U;lizza	
  come	
  indicatore	
  di	
  intensità	
  dell’esercizio	
  la	
  %	
  della	
  FC	
  di	
  riserva.	
  Questo	
  
valore	
  mol;plicato	
  per	
  la	
  durata	
  dell’esercitazione	
  e	
  per	
  un	
  coefficiente	
  non	
  lineare	
  
sesso-­‐specifico	
  da	
  il	
  valore	
  di	
  TRIMP	
  (training	
  impulse).	
  

Monitoraggio	
  della	
  Hr	
  in	
  situazioni	
  di	
  gioco	
  e	
  tecnico-­‐ta0che	
  condizionali	
  	
  	
  



DESCRIZIONE:	
  si	
  propone	
  la	
  combinazione	
  tra	
  ges;	
  specifici	
  (percorsi	
  con	
  cambi	
  
di	
  direzione)	
  che	
  favoriscono	
  l’espressione	
  di	
  eleva;	
  livelli	
  di	
  forza	
  esplosiva	
  e	
  
fasi	
  di	
  gioco	
  2vs2	
  svolte	
  in	
  spazi	
  rido0	
  ad	
  alta	
  intensità.	
  
	
  

La	
  durata	
  complessiva	
  di	
  ogni	
  singola	
  ripe;zione	
  svolta	
  ad	
  alta	
  intensità	
  è	
  
variabile	
  tra	
  15”-­‐20”.	
  L’en;tà	
  del	
  recupero	
  tra	
  le	
  ripe;zioni	
  orienta	
  la	
  finalità	
  
condizionale	
  dell’esercizio.	
  
	
  

E’	
  possibile	
  perfezionare	
  elemen;	
  tecnico-­‐ta0ci	
  in	
  condizioni	
  di	
  intensità	
  
esecu;va	
  simile	
  o	
  superiore	
  a	
  quella	
  di	
  gara.	
  
	
  



DESCRIZIONE:	
  si	
  perseguono	
  contemporaneamente	
  obie0vi	
  tecnico-­‐ta0ci	
  
(tramite	
  lo	
  sviluppo	
  di	
  azioni	
  di	
  gioco	
  finalizzate)	
  e	
  lo	
  sviluppo	
  di	
  eleva;	
  livelli	
  di	
  
forza	
  esplosiva	
  tramite	
  percorsi	
  “speciali”	
  con	
  cambi	
  di	
  direzione.	
  
	
  

La	
  durata	
  complessiva	
  di	
  ogni	
  singola	
  ripe;zione	
  svolta	
  ad	
  alta	
  intensità	
  è	
  
variabile	
  in	
  funzione	
  del	
  percorso	
  tracciato	
  (circa	
  10”).	
  L’en;tà	
  del	
  recupero	
  tra	
  
le	
  ripe;zioni	
  orienta	
  la	
  finalità	
  condizionale	
  dell’esercizio.	
  
	
  

Lo	
  svolgimento	
  di	
  azioni	
  di	
  gioco	
  in	
  condizioni	
  di	
  pre-­‐affa;camento	
  s;mola	
  la	
  
capacità	
  di	
  esprimere	
  al	
  meglio	
  le	
  abilità	
  tecnico-­‐ta0che	
  anche	
  in	
  condizioni	
  di	
  
scarsa	
  lucidità.	
  
	
  



DESCRIZIONE:	
  esercitazioni	
  di	
  breve	
  durata	
  svolte	
  ad	
  intensità	
  massimale	
  con	
  
svolgimento	
  di	
  percorsi	
  coordina;vi	
  combina;	
  a	
  ges;	
  tecnici	
  ;pici	
  di	
  gara	
  svol;	
  
in	
  condizioni	
  dinamiche	
  e	
  di	
  disequilibrio.	
  
	
  

L’allenamento	
  “speciale”	
  della	
  velocità	
  nel	
  calcio	
  implica	
  un	
  orientamento	
  alla	
  
rapidità	
  (capacità	
  di	
  eseguire	
  un	
  gesto	
  nel	
  minor	
  tempo	
  possibile)	
  e	
  alla	
  capacità	
  
di	
  accelerazione	
  (velocità	
  di	
  spostamento	
  nell’unità	
  di	
  tempo),	
  abbinato	
  
all’u;lizzo	
  della	
  palla.	
  



Un	
  contributo	
  dalla	
  ricerca	
  …	
  
-­‐  In	
  uno	
  studio	
  condo6o	
  dalla	
  Mapei,	
  dopo	
  12	
  se0mane	
  di	
  allenamento,	
  si	
  è	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  

visto	
  che	
  so6oponendo	
  due	
  gruppi	
  a	
  differen;	
  ;pi	
  di	
  lavoro	
  …	
  

	
  
•  Gr.	
  A	
  allenamento	
  di	
  corsa:	
  4	
  x	
  4’	
  al	
  90/95%	
  della	
  fc	
  max	
  con	
  3’	
  di	
  recupero	
  fra	
  le	
  

serie	
  	
  
•  Gr.	
  B	
  allenamento	
  specifico	
  con	
  par;te	
  ad	
  alta	
  intensità,	
  sempre	
  al	
  90/95	
  %	
  della	
  fc	
  

max)	
  	
  
	
  
	
  

…	
  i	
  risulta;	
  o6enu;	
  sul	
  miglioramento	
  della	
  performance	
  aerobica	
  risultano	
  simili.	
  	
  
	
  

-­‐  I	
  da;	
  della	
  ricerca	
  confermano	
  che	
  l’efficacia	
  dell’allenamento	
  è	
  in	
  relazione	
  al	
  
carico	
  interno	
  prodo6o,	
  piu6osto	
  che	
  ai	
  mezzi	
  propos;;	
  

	
  

-­‐  In	
  questo	
  modo	
  è	
  stato	
  dimostrato	
  anche	
  l’efficacia	
  degli	
  allenamen;	
  con	
  la	
  palla	
  
per	
  s;molare	
  la	
  crescita	
  della	
  potenza	
  aerobica;	
  

	
  

-­‐  Nei	
  lavori	
  con	
  la	
  palla,	
  però,	
  l’intensità	
  dello	
  s;molo	
  non	
  è	
  facile	
  da	
  controllare	
  e	
  
potrebbe	
  risultare	
  diverso	
  da	
  sogge6o	
  a	
  sogge6o.	
  

	
  



L’esperienza	
  personale	
  …	
  

-­‐	
  Il	
  lavoro	
  con	
  la	
  palla	
  è	
  più	
  s;molante	
  per	
  i	
  giocatori	
  e	
  perme6e	
  di	
  dedicare	
  
maggior	
  tempo	
  agli	
  ada6amen;	
  tecnici	
  e	
  ta0ci.	
  Questo	
  può	
   	
   	
   	
   	
  	
  	
  	
  	
  	
  
essere	
  un	
  vantaggio	
  sopra6u6o	
  nell’ambito	
  di	
  se6.	
  giovanile.	
  
	
  

-­‐	
  Nel	
  lavoro	
  con	
  la	
  palla	
  si	
  può	
  notare	
  che	
  in	
  linea	
  generale	
  più	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
l’esercizio	
  è	
  intenso,	
  maggiore	
  è	
  la	
  sua	
  riproducibilità.	
  Fa6ore	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
importante	
  per	
  la	
  ges;one	
  del	
  carico	
  interno.	
  
	
  

-­‐	
  L’efficacia	
  e	
  riproducibilità	
  dei	
  lavori	
  con	
  la	
  palla	
  è	
  influenzata	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
posi;vamente	
  anche	
  da	
  un	
  migliore	
  livello	
  tecnico	
  dei	
  calciatori.	
  

-­‐	
  Un	
  aiuto	
  per	
  una	
  migliore	
  ges;one	
  dei	
  lavori	
  speciali	
  svol;	
  sul	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
campo	
  e	
  dei	
  carichi	
  di	
  lavoro	
  corrisponden;,	
  può	
  derivare	
  dalla	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
standardizzazione	
  di	
  alcuni	
  mezzi	
  fin	
  dall’inizio	
  della	
  stagione	
  che	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
verranno	
  poi	
  ripropos;	
  in	
  i;nere.	
  In	
  questo	
  modo	
  è	
  possibile	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
prevedere	
  il	
  carico	
  da	
  somministrare	
  e	
  valutare	
  successivamente	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
la	
  reale	
  esecuzione	
  sogge0va	
  rispe6o	
  ai	
  riferimen;	
  preceden;.	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  



Un’alterna;va	
  per	
  il	
  controllo	
  del	
  carico	
  interno	
  

-­‐  Determinazione	
  Session	
  RPE:	
  
	
  Entro	
  30’	
  dalla	
  fine	
  della	
  seduta	
  somministrare	
  la	
  domanda:	
  
	
  “Quanta	
  fa;ca	
  hai	
  fa6o	
  in	
  questo	
  allenamento?”	
  

	
  

-­‐  Calcolo	
  e	
  analisi:	
  
	
  RPE	
  della	
  seduta	
  
	
  Carico	
  allenante	
   	
   	
  =	
  durata	
  x	
  RPE	
  
	
  Indice	
  di	
  Monotonia	
   	
  =	
  carico	
  se0manale	
  /	
  DS	
  carico	
  se0manale	
  
	
  Fa;ca	
  Acuta 	
   	
   	
  =	
  monotonia	
  x	
  carico	
  se0manale	
  

	
  
-­‐	
  Il	
  metodo	
  RPE	
  per	
  la	
  determinazione	
  del	
  carico	
  di	
  allenamento	
  interno	
  globale	
  è	
  
valido	
  anche	
  nei	
  gochi	
  spor;vi	
  come	
  calcio	
  e	
  rugby	
  (Cou6s	
  et	
  al.,	
  2003;	
  
Impellizzeri,	
  2003).	
  

Ra;ng	
  of	
  Perceived	
  Exer;on	
  	
  -­‐	
  	
  RPE,	
  Scala	
  di	
  Borg	
  	
  -­‐	
  	
  CR10	
  	
  



Ra;ng	
  of	
  Perceived	
  Exer;on	
  	
  -­‐	
  	
  RPE,	
  Scala	
  di	
  Borg	
  	
  -­‐	
  	
  CR10	
  	
  

Informazioni	
  per	
  lo	
  Staff	
  Tecnico:	
  
	
  
-­‐  Orientamento	
  per	
  programmazione	
  allenamento	
  nel	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  

tempo;	
  
-­‐  An;cipazione	
  di	
  problema;che	
  del	
  singolo	
  calciatore;	
  
-­‐  Possibilità	
  di	
  u;lizzare	
  un	
  unico	
  indice	
  per	
  il	
  carico	
  di	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  

allenamento	
  (resistenza,	
  forza,	
  tecnico-­‐ta0co,	
  …)	
  

Monitoring	
  Training	
  in	
  Team	
  Sports,	
  Sports	
  Coach	
  (24/3,	
  	
  
19-­‐23;	
  2001)	
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