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Allenamento-Funzionale 
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Micro-Ciclo Competitivo 
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Allenamento 

Carico= Volume · Intensità 

Performance= Fitness-Fatigue 

Personalized Training 

Improvisation Training 

Future Aims 

Matvedejev  1960; Harre 1972, Banister 1975 

Banister 1975 
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Micro-Ciclo Competitivo 

Enfasi Metodologica 

Decremento Volume 

Mantenimento  Intensità 

Bosquet et al 2007 

Max Performance Gara 
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Controllo  Allenamento 

How Much is Enough? 

Cross Sectional Studies 

Longitudinal Studies 

Training Studies 

Team Studies 

Impellizzeri et al 2006; Bravo et al 2007 
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Team Studies 

Verifica Miglioramenti 

Longitudinali 

Nella Propria Squadra 

Oggettivando Dosi 
Frequenza Cardiaca  

TRIMPi 

Session-RPE 



Settore Tecnico FIGC  Laboratorio di Metodologia e Biomeccanica Applicata al Calcio  Coverciano (FI) 

Team-Studies Philosophy 

Inducti
on  

Knowledge 

T1  

T2  

T3  

T4  

T5  

Study Replication 

………Tn 

Training 
Evidence 
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Team Studies 

Take Home  Messages 

Validazione FC 

Validazione TRIMPi 

Intensità Efficace >90% FCmax 

Dose Efficace >500 au       
Aerobic Fitness 

Dose Efficace >400 au sub-max 
Aerobic Fitness 
Dose Mantenimento 

Dose Sviluppo 7-10% Carico 



Settore Tecnico FIGC  Laboratorio di Metodologia e Biomeccanica Applicata al Calcio  Coverciano (FI) 

Training Specificity 

Take Home  Messages 

Specificità Scopo Dipendente 

Filosofia di Gioco 

Tipologia Giocatori 
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Match Evidence  
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Optimal Loading 

Session-RPE 

Carico Interno 

Carico Esterno 

Personalized Training 

Improvisation Training 
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Carico Esterno vs Interno 
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Carico Esterno vs Interno 
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Optimal Loading 
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Personalized Training 
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Personalized Training 
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Improvisation Training 

Scala di Börg CR10 
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Improvisation Training 

Scala di Börg CR10 x Session-RPE 

Castagna 2013 
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Qualità Globale del Recupero (QGR10) 

Improvisation Training 
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Improvisation Training 

TReS

0 RIPOSO ASSOLUTO

0,3

0,5 ESERCIZI di RIGENERAZIONE

0,7

1 ALLENAMENTO a INTENSITà MOLTO BASSA

1,5

2 ALLENAMENTO BASSA INTENSITà

2,5

3 ALLENAMENTO A INTENSITà MODERATA

4

5 ALLENAMENTO A ALTA INTENSITà

6

7 ALLENAMENTO A INTENSITà MOLTO ALTA

8

9

10 PRONTO PER LA COMPETIZIONE

TReS 10 
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Optimal Loading: Morning Check 

k-sportonline.com 
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Optimal-Load nel Calcio: Evidenze 

GRAZIE PER 
L’ATTENZIONE 


