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Carico esterno e carico interno

Impellizzeri et al., 2019

Carico esterno
• Velocità / Passo

Carico interno
• Frequenza cardiaca
• Percezione dello sforzo (RPE)



Monitoraggio dei carichi di allenamento

A lungo termine A breve termine

Analisi del singolo 
allenamento/microciclo

Analisi del 
mesociclo/macrociclo

• Fondamentale per avere un controllo 

sulla qualità dei singoli allenamenti.

• Importante per aggiustare eventuali 

errori di scelta nell’intensità degli 

allenamenti e nella divisione in zone 

di allenamento.

• Fondamentale per avere un controllo 

sulla programmazione a lungo 

termine.

• Importante per verificare il livello di 

forma raggiunto in relazione al 

momento della programmazione.



L’approccio multiplo è fondamentale

We should keep in mind that no accurate quantitative means exists with 
which to prescribe the pattern, duration, and intensity of  training required 
to produce specific physiological adaptations, and that individual athletes 
adapt differently to identical training stimuli. 

Nevertheless, no single physiological marker has been identified that 
can accurately quantify the fitness and fatigue responses to training 
or predict competition performance. This implies that sport scientists 
probably need to direct their efforts toward the measurement of  markers 
that reflect an athlete’s global capacity to respond or adapt to training.

Halson, 2014Mujika, 2017



L’approccio multiplo è fondamentale

Monitoraggio dell’allenamento
• Tracciato di FC
• Tracciato di intensità esterna 

(velocità, potenza, passo)
• Tracciato di cadenza
• Tracciato altimetrico
• Percezione dello sforzo

Monitoraggio di stress e recupero
• HRV
• Questionario del sonno
• Questionario psicologico



Monitoraggio dei carichi a breve termine



Sylta et al., 2014

Modello a 5 zone

Hofmann & Tschakert, 2017



Fattori che influenzano la distribuzione delle intensità

Bourgois et al., 2019



Fattori che influenzano la distribuzione delle intensità

La distribuzione delle intensità è decisamente più importante del calcolo dei carichi di 
allenamento complessivi.

TRIMP (Lucia) = 500

• Week 1
5 x 100’ Z1

• Week 2
5 x 10’ Z1 + 45’ Z2

• Week 3
5 x 10’ Z1 + 30’ Z3

• Week 4
3 x 100’ Z1
1 x 10’ Z1 + 45’ Z2
1 x 10’ Z1 + 30’ Z3

Session-RPE (Foster) = 1500

• Week 1
5 x 100’ Z1 – RPE(3)

• Week 2
5 x 10’ Z1 + 40’ Z2 – RPE(6)

• Week 3
5 x 10’ Z1 + 3x6’ Z3 – RPE(8)

• Week 4
3 x 100’ Z1 – RPE(3)
1 x 10’ Z1 + 40’ Z2 – RPE(6)
1 x 10’ Z1 + 3x6’ Z3 – RPE(8)



Volume e intensità di allenamento

Stimoli adattativi

Stress
! Danni cellulari 

muscolari, tendinei e 
ossei

! Stress sistema nervoso 
autonomo (> FC 
fatica)

! Squilibri ormonali
! Immunosoppressione
! Fatica psicologica 

(saturazione di 
endorfine?)

! Esiste una soglia individuale di carico di 
allenamento (concetto di “effetto tetto 
biologico”) dove i meccanismi di 
controllo regolatorio e i marker 
biologici di adattamento sono 
massimizzati. 

! È fondamentale prescrivere la minima 
dose di allenamento ad alta intensità che 
permetta di massimizzare questi 
meccanismi.

Bourgois et al., 2019
Bishop et al., 2014

HIT



Progressione dei volumi di lavoro nelle diverse zone

Età Volume allenamento settimanale (h)
16 8-12
17-18 12-14
19 15-17
20 18-20
22 20-22
25-26 23-25

Erik Røste

Z1 Z2 Z3 Z4 Z5

17-18 25-26
Z1 Z2 Z3 Z4 Z5



Volume e intensità nei diversi periodi della stagione

Solli et al., 2017



Distribuzione delle intensità in una stagione

Solli et al., 2017

Solli et al., 2019



Esempio di un microciclo settimanale in atleti elite

Sandbakk & Holmberg, 2017



Periodizzazione degli allenamenti

Fase preparatoria 
(< 8 settimane dalla gara target)

Fase pre-competitiva 
(2-8 settimane dalla gara target)

Fase competitiva 
(< 2 settimane dalla gara target)

Sci di fondo 85-89 / 6-10 / 3-7 78-82 / 12-16 / 4-8 82-86 / 2-6 / 10-14

Corsa in montagna 83-87 / 8-12 / 3-7 73-77 / 17-21 / 4-8 78-82 / 2-6 / 14-18

Stöggl, 2018



Come distribuire l’intensità durante il micro/mesociclo?

Periodizzazione tradizionale vs Periodizzazione a blocchi



A blocchi o tradizionale?

Mølmen et al., 2019

VO2max Wmax



A blocchi o tradizionale?

McGawley et al., 2017



A blocchi o tradizionale?

Solli et al., 2019
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