
TEORIA E METODOLOGIA DELL'ALLENAMENTO 
Le nozioni  di   Teoria e  Metodologia dell'allenamento  vengono   applicate  nei  seguenti  ambiti: 

a) Allenamento per gli sport di squadra (calcio, basket, pallamano, rugby, hockey, pallavolo,  
baseball, ecc.) 
b) Allenamento per gli sport di resistenza (ciclismo, podismo, nuoto, triathlon, canoa, ecc.) 
c) Allenamento per i giovani/bambini 
d) Allenamento per la tutela della salute (1-riabilitativo; 2-nel luogo di lavoro;  3-per  il calo 
ponderale;  4-per gli anziani) 
e) Allenamento per la Fitness (forma fisica) varie modalità attuative  e tendenze  (Circuit 
training; Functional training;  HIIT  (Tabata);  Crossfit; ecc.)  
 
Per essere in grado di programmare in modo efficace e funzionale un piano di allenamento occorre quindi 
conoscere e saper applicare: 
a) I 4 concetti fondamentali dell'allenamento 
b) I principi generali e specifici dell'allenamento 
c) Le componenti (parametri) dell'allenamento 
d) I mezzi dell'allenamento 
e) I metodi dell'allenamento ed i metodi di sviluppo della forza 
f) Le fasi dello sviluppo ciclico della forza 
g) I diversi  contenuti dell'allenamento (categorie di esercizi) 
h) Gli effetti fisiologici indotti dall'esercizio fisico (a livello organico funzionale e metabolico) 
 

Nel corso degli ultimi decenni, vista la crescente importanza che lo sport riveste nella vita delle persone, si è 
cercato di avvalorare scientificamente tutte le conoscenze acquisite. Oggi, alla luce di ciò che è stato 
dimostrato e di ciò che soltanto   si   suppone   essere   giusto, possiamo  suddividere   l'insieme   del sapere 
sull'allenamento in due grandi categorie:       la   scienza  dell'allenamento    e la   teoria dell'allenamento.  
 

La teoria dell'allenamento rappresenta l'insieme delle conoscenze degli allenatori, degli insegnanti di 
educazione fisica, degli istruttori  e  degli atleti. La metodologia dell'allenamento,  nasce quindi 
dall'esperienza e dall'insieme delle conoscenze acquisite empiricamente sul campo da allenatori, istruttori, 
atleti delle varie  discipline sportive.   Tali   conoscenze,  pur  non essendo dimostrate scientificamente,  
sono state comunque  sperimentate nella pratica e confortate dall'osservazione  degli  effetti  ottenuti.  
 

La scienza dell'allenamento fornisce una base scientifica alla teoria, (supporta con nozioni scientifiche  le  
prassi  operative utilizzate).    Si basa su dati ottenuti con sperimentazioni, eseguite con  parametri di 
oggettività  e  rigore,  considerando come corretti i risultati ottenuti in laboratorio (in condizioni di assoluto 
controllo), tramite esami specifici, riguardanti la risposta fisiologica dell'organismo allo sforzo  fisico.  

 

Concetti  fondamentali della preparazione fisica e dell'allenamento: 
мϲ ŎƻƴŎŜǘǘƻ ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀƭŜ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ 
Lƭ ƳƛƎƭƛƻǊŀƳŜƴǘƻ ǇǊŜǎǘŀǘƛǾƻ  ŝ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǘƻ  ŘŀƭƭΩŀƭǘŜǊƴŀƴȊŀ  ŎƛŎƭƛŎŀ  όŜ  ǊƛǇŜǘǳǘŀ Ŏƻƴ ŦǊŜǉǳŜƴȊŀ ǊŜƎƻƭŀǊŜύ 
delle  fasi di  ESERCIZIO FISICO ς RECUPERO - ALIMENTAZIONE  
[ΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ŝ ǳƴ  ǇǊƻŎŜǎǎƻ   ŎƻƳǇƭŜǎǎƻ  Řƛ  ŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴƛ   ŎƘŜΣ ŎƻƛƴǾƻƭƎŜƴŘƻ    ƭΩŀƳōito fisico, psichico, 
motorio, cognitivo ed  affettivo,   in modo pianificato, tende al miglioramento del livello  prestativo. Il 
ƳƛƎƭƛƻǊŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ƭƛǾŜƭƭƻ ǇǊŜǎǘŀǘƛǾƻ  ŝ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀǘƻ  ŘŀƭƭΩŀƭǘŜǊƴŀƴȊŀ  ŎƛŎƭƛŎŀ  όǊƛǇŜǘǳǘŀ ƛƴ ǎǳŎŎŜǎǎƛƻƴŜ Ŝ Ŏƻƴ 
frequenza regolare) delle fasi di ESERCIZIO FISICO ς RECUPERO- ALIMENTAZIONE  
bŜƭ ŎƻǊǎƻ ŘŜƎƭƛ ǳƭǘƛƳƛ ŀƴƴƛ ƭΩŀǘǘŜƴȊƛƻƴŜ ǎƛ ŝ ŦƻŎŀƭƛȊȊŀǘŀ ǎǳƭƭŀ άPeri-workout-nutritionέ Ŏƛƻŝ ǎǳƭƭŀ ƴǳǘǊƛȊƛƻƴŜ ǎƛŀ 
durante la sessione di allenamento che  nelle ore immediatamente precedenti e sǳŎŎŜǎǎƛǾŜ ŀƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΦ 
[ΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ǇǊƻǾƻŎŀ ǳƴ ŦƻǊǘŜ ǎǉǳƛƭƛōǊƛƻ ŘŜƭƭΩƻƳŜƻǎǘŀǎƛ ŎƻǊǇƻǊŜŀ ŜŘ ŝ ǇŜǊŎƛƼ ƴŜŎŜǎǎŀǊƛƻ ƻǘǘƛƳƛȊȊŀǊŜ ƭŀ 
qualità della prestazione ed accelerare e sostenere i processi fisiologici di adattamento.   
Le tre fasi sono distinte in: energetica, anabolica  e adattativa. 



La fase energetica corrisponde alla sessione di allenamento; quella anabolica  ai 45 minuti immediatamente 
ǎǳŎŎŜǎǎƛǾƛ Ŝ ƭΩŀŘŀǘǘŀǘƛǾŀ ŝ ǉǳŜƭƭŀ ŎƘŜ ƛƴǘŜǊŎƻǊǊŜ ǘǊŀ ƭŜ ǎŜǎǎƛƻƴƛ Řƛ ŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΦ 
Varia il dosaggio della quantità di carboidrati (glucidi semplici) e proteine da assumere in relazione alle tre 
diverse fasi nutrizionali.  
2° concetto  fondamentale 
[ΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻ ŦƛǎƛŎƻ ǇǳƼ ŜǎǎŜǊŜ ǇǊŀǘƛŎŀǘƻ ƛƴ  ƻƎƴƛ ŦŀǎŜ ŘŜƭƭŀ ǾƛǘŀΣ Ŏƻƴ ǳƴŀ ƛƴǘŜƴǎƛǘŁ Ŝ  ǉǳŀƴǘƛǘŁ ŀŘŜƎǳŀǘŀ ŀƭƭΩŜǘŁ 
ed alle cƻƴŘƛȊƛƻƴƛ Řƛ ǎŀƭǳǘŜΦ   [ŀ άdoseέ ǎŜǘǘƛƳŀƴŀƭŜ Řƛ ŜǎŜǊŎƛȊƛƻ ŦƛǎƛŎƻ Ǿŀ ŎŀƭƛōǊŀǘŀ ƛƴ ǊŜƭŀȊƛƻƴŜ ŀƭƭŜ ƴŜŎŜǎǎƛǘŁ 
ŘŜƭ ǎƻƎƎŜǘǘƻΣ ǇǊŜǎŎǊƛǾŜƴŘƻ ƭŀ άricettaέ ƎƛǳǎǘŀΣ ǇŜǊŎƘŞ ǳƴŀ ǇǊŀǘƛŎŀ ǎŀƭǘǳŀǊƛŀ ǊƛǎǳƭǘŜǊŜōōŜ ǎŎŀǊǎŀƳŜƴǘŜ 
ŜŦŦƛŎŀŎŜ ŎƻǎƜ ŎƻƳŜΣ ŀƭ ŎƻƴǘǊŀǊƛƻΣ  ǳƴΩŜŎŎŜǎǎƛǾŀ quantità potrebbe avere effetti collaterali dannosi.   
tŜǊ ǉǳŜǎǘƻ ƳƻǘƛǾƻ ƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻ ŦƛǎƛŎƻ Ǿŀ ŎƻƴǎƛŘŜǊŀǘƻ ŎƻƳŜ ǳƴ ǾŜǊƻ Ŝ ǇǊƻǇǊƛƻ ŦŀǊƳŀŎƻ ŎƘŜ  ŘŜǾŜ ŜǎǎŜǊŜ 
somministrato da specialisti, secondo le esigenze  individuali e della relativa età biologica.  
3° concetto  fondamentale 
Gli effetti ottenuti con  le varie tipologie di esercizi svolti con regolarità settimanale / mensile / annuale,  
sono sempre  cumulativi.  

 

4° concetto  fondamentale 
[ΩŜŦŦƛŎŀŎƛŀ  ŘŜƭƭŜ ŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴƛ ǇǊƻǇƻǎǘŜ  Ŏƻƴ Ǝƭƛ  ŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƛ  ŘŜǾe sempre essere verificata e monitorata  
ŀǘǘǊŀǾŜǊǎƻ  ƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ  Řƛ   ǘŜǎǘ ƳƻǘƻǊƛ  ŀŘŜƎǳŀǘƛΦ  
 

Sviluppo della capacità di prestazione sportiva 
Attraverso il processo di allenamento, a seguito della determinazione degli  obiettivi, contenuti, mezzi e 
metodi,  si raggiunge il perfezionamento della capacità di prestazione sportiva.  
 

 

Lath{¢!½Lhb9    59[[Ω ![[9b!a9b¢h 
DOVE   ? Quale  impianto  utilizzare ?  
QUANDO  ? In quale periodo, giorni ed  e orari  allenare  ?  
COSA  ? Quali  contenuti (esercizi) svolgere ?  
COME  ? /ƻƴ ǉǳŀƭƛ ƳƻŘŀƭƛǘŁ ƻǇŜǊŀǘƛǾŜ Ŝ ƳŜǘƻŘƛ  ǎǾƻƭƎŜǊŜ ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ  ƎƛƻǊƴŀƭƛŜǊƻ Κ  
t9w/I9Ω  Κ Quali obiettivi perseguire  e quali principi  teorici  applicare  ?  



L'allenamento sportivo consiste in una sequenza di esercizi atti a migliorare determinate capacità  fisiche 
dell'organismo. A seconda del tipo di qualità fisiche che si vogliono migliorare, e delle capacità della 
persona, si utilizzano esercizi differenti  adatti allo scopo.  
[ϥŀƭƭŜƴŀǘƻǊŜκǇǊŜǇŀǊŀǘƻǊŜ  ŜƭŀōƻǊŀ ǳƴŀ ǇǊƻƎǊŀƳƳŀȊƛƻƴŜ ŀƴƴǳŀƭŜ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ǎŎŜƎƭƛŜƴŘƻ Ǝƭƛ ŜǎŜǊŎƛȊƛ Řŀ 
ǎǾƻƭƎŜǊŜ ƛƴ ōŀǎŜ ŀƭƭŜ ŎƻƴƻǎŎŜƴȊŜ ǘŜƻǊƛŎƘŜ Ŝ ŀƭƭΩŜǎǇŜǊƛŜƴȊŀ ǇǊŀǘƛŎŀ ŎƘŜ  Ƙŀ ŀŎǉǳƛǎƛǘƻ ƴŜƎƭƛ ŀƴƴƛΦ  
[ΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ŘŜǘŜǊƳƛƴŀ ǇǊƻŦƻƴŘƛ ŎŀƳōƛŀƳŜƴǘƛ ƴŜƭƭϥƻǊƎŀƴƛǎƳƻΤ ǘŀƭƛ ƳƻŘƛŦƛŎŀȊƛƻƴƛ ƛƴŘǳŎƻƴƻ ǳƴŀ ƳŀƎƎƛƻǊŜ 

recettività alla somministrazione periodica di stimoli allenanti, rendendo, lo stesso organismo, più 

adattabile a carichi sempre maggiori, in modo da consentire una prestazione atletica sempre più elevata. 

Cambiamenti nell'organismo determinati dall' allenamento:  
ANATOMICI  
ULTRASTRUTTURALI 
BIOCHIMICI  
FUNZIONALI 
 
ώCƻƴǘŜΥ 9Φ !ǊŎŜƭƭƛΣ /ƘŜ ŎƻǎΩŝ ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΤ {ǇŜǊƭƛƴƎ ϧ YǳǇŦŜǊ мффлϐ  
 

 

Quante ore di allenamento settimanali occorrono ?  
In letteratura  scientifica  viene indicato in 300 minuti  (5 ore) alla settimana la quantità di tempo da 
ŘŜŘƛŎŀǊŜ ŀƭƭΩŀǘǘƛǾƛǘŁ ŦƛǎƛŎŀ ǇŜǊ ƳŀƴǘŜƴŜǊǎƛ ƛƴ ǎŀƭǳǘŜΦ  
Una ricerca inglese ha evidenziato che atleti  affermati   a  livello mondiale, in diverse specialità sportive, si 
ǎƻƴƻ ŀƭƭŜƴŀǘƛ ǇŜǊ ŎƛǊŎŀ  млΦллл ƻǊŜ ƛƴ мл ŀƴƴƛΣ Ŏƛƻŝ мллл ƻǊŜ ŀƭƭΩŀƴƴƻ όŜǉǳƛǾŀƭŜƴǘƛ  ŀ  уп ƻǊŜκƳŜǎŜΣ  Ŏƛƻŝ  20 
ore sett.).  
Considerando  questi  dati, possiamo perciò affermare   che per poter ottenere significativi miglioramenti 
prestativi,  sia sul piano atletico che tecnico, occorre  allenarsi  da 10  a circa 20 ore alla settimana.  
 

 



L  ƳŜȊȊƛ  ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ǎƻƴƻ Řƛǎǘƛƴǘƛ ƛƴΥ  

Organizzativi   
 

Informativi Materiale/attrezzatura 

Å Luogo e spazi 
strutture/Impianti  
Å Tempistica orario e durata  
Å Frequenza settimanale  
Å Modalità operative  

 

Å Istruzioni  operative  
Å Efficaci  
Å Essenziali  
Å Motivanti  
Å Sintetiche  

 

Å Materiali  ed 
attrezzature da 
utilizzare, in quantità 
adeguata  

 

 

Mezzo  organizzativo 
aƻŘŀƭƛǘŁ   Řƛ  ǎǾƻƭƎƛƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΦ 
Un  allenamento può essere svolto in forma: 

a) collettiva  (tutti  insieme) 
b) a gruppi omogenei (suddivisi per  ruolo o  per  capacità   prestative) 
c) individuale  (tramite  scheda  di  lavoro  personalizzata)  

 

Mezzo  organizzativo:   modalità di utilizzo dello spazio  

Percorso  articolato,  allenante:  
a) tutti effettuano la stessa 
esercitazione;  
b) tempi di attesa dilatati 

Allenamento  a  stazioni: 
a) alternanza dei gruppi e degli esercizi; 
b) tempi di attesa ridotti  

 

 
 

 

Mezzo  organizzativo:  utilizzazione  dello  spazio  a disposizione  e  modalità di allenamento   (a settori -  

stazioni  - in funzione del  tipo di esercitazioni  -  a   gruppi  di  lavoro diversificato) 

 
 

 
 



Mezzo  informativo:  modalità   di   comunicazione   delle  istruzioni  operative  

1) istruzioni   e    spiegazioni  comunicate    verbalmente; 
 
2) mediante   immagini   illustrative degli esercizi da effettuare 
nelle  singole  stazioni  o settori del campo;  
 
3) tramite la consegna di schede  individuali   di lavoro   
personalizzate.  

 
 
 
Mezzo:   materiale  e  attrezzatura 
Predisposizione in quantità  adeguata del  tipo  e quantità di attrezzatura e  materiale  necessario per 
ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ   
Attrezzi  per pesistica (bilancieri, supporti, panche per sollevamento pesi, ecc.) 
Materiale  vario (ostacoli, panche, coni, cerchi, palle zavorrate, manubri, elastici, slitte,  ecc.).  
 

Gli  obiettivi generali  ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ǎƻƴƻΥ  

motori 
(psicomotori) 

cognitivi affettivi  
(psicologici) 

sviluppo delle capacità 
condizionali, delle 
capacità coordinative e delle 
abilità  tecniche.  

operazioni  deduttive: 
 logica di funzionamento; 
comportamento tattico; 
capacità  di competizione.  

rapporti  interpersonali  e socio-
relazionali; 
senso  di appartenenza; 
gestione dello stress.  

 

IL  METODO  è  definito  come  un  procedimento  sistematico  finalizzato  al raggiungimento  di un 
risultato.  

METODI   DI   ALLENAMENTO   METODI   DIDATTICO-PEDAGOGICI  
Metodo deduttivo      e     Metodo induttivo 

GENERALI  
Metodo  continuo 
Metodo  intervallato  (ed  intermittente) 
Metodo  delle ripetute 
Metodo  di  gara 

 

 

METODI   DI   INSEGNAMENTO  

ω aŜǘƻŘƻ ǇǊŜǎŎǊƛǘǘƛǾƻ  

ω aŜǘƻŘƻ Ƴƛǎǘƻ όƎƭƻōŀƭŜ-analitico-globale)  

ω !ǎǎŜƎƴŀȊƛƻƴŜ ŘŜƛ ŎƻƳǇƛǘƛ  

ω CŀǎŜ Řƛ ƭƛōŜǊŀ ŜǎǇƭƻǊŀȊƛƻƴŜ  

ω {ŎƻǇŜǊǘŀ ƎǳƛŘŀǘŀ  

ω wƛǎƻƭǳȊƛƻƴŜ ŘŜƛ ǇǊƻōƭŜƳƛ 

SPECIFICI  

Metodi di allenamento della forza 

Metodi di allenamento della resistenza 

Metodi di allenamento delle abilità motorie  

e/o  tecnico-sportive 

Metodi di allenamento della tattica di gara 

 

 



I  principali metodi di allenamento sono: 

CONTINUO RIPETUTE INTERVALLATO DI    GARA 

A ritmo costante 
A ritmo variato 

Lavoro  con pause 
complete  tra  le 
ripetute 

Interval  training  
(con pause incomplete) 
Intermittente  
(alternanza costante 
tra sforzo e recupero) 

Gara   come allenamento  

 
Il metodo continuo consiste nel  mantenimento costante, ininterrottamente  e per un periodo di tempo 
prolungato, uno sforzo fisico, eseguito sia a ritmo uniforme  oppure con variazione di ritmo (velocità  e/o 
forma di movimento). 
Il parametro che deve essere monitorato e  mantenuto costante è la FREQUENZA CARDIACA  entro  la 
άtarget zoneέ  ǇǊŜǎǘŀōƛƭƛǘŀΦ   
¢ŀƭŜ ƳŜǘƻŘƻ ǎƛ ǳǘƛƭƛȊȊŀ ǇŜǊ ǎǾƻƭƎŜǊŜ ǳƴΩŀǘǘƛǾƛǘŁ ŦƛǎƛŎŀ Řƛ ǘƛǇƻ ŀŜǊƻōƛŎƻ ƻǇǇǳǊŜ ŘǳǊante la fase del 
riscaldamento.        Si utilizza  per sviluppare la capacità di resistenza generale.  
 
Il metodo intervallato όƛƴǘŜǊǾŀƭ ǘǊŀƛƴƛƴƎύ ŎƻƴǎƛǎǘŜ ƴŜƭƭΩŜǎŜƎǳƛǊŜ  ǎŦƻǊȊƛ ŀŘ ŜƭŜǾŀǘŀ ƛƴǘŜƴǎƛǘŁ ŀƭǘŜǊƴŀǘƛ ŀ   ǇŀǳǎŜ 
di recupero incomplete (parziale ripristino funzionale) .  
Il metodo intermittente consiste nel reiterare sequenze  di brevissimi sforzi fisici massimali (eseguiti alla 
massima velocità esecutiva),  alternate a pause di recupero. 
Questi metodi si adottano per sviluppare la capacità e la potenza anerobica alattacida e lattacida.  
 
Il metodo delle ripetute  ŎƻƴǎƛǎǘŜ  ƴŜƭƭΩŜǎŜƎǳƛǊŜ  ǎŦƻǊȊƛ Řƛ ƳŜŘƛŀ ŘǳǊŀǘŀΣ ŜǎŜƎǳƛǘƛ ŀŘ intensità submassimale, 
alternati a   pause di  recupero  complete (ripristino funzionale). 
Tale metodo si adotta per allenare la capacità di resistenza specifica.  
 
Il metodo di gara  ripropone  le  stesse  caratteristiche prestative peculiari di una  competizione sportiva.   
 
Le componenti  (parametri)  ŘŜƭ  ŎŀǊƛŎƻ  ŜǎǘŜǊƴƻ  ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ sono: 
volume, durata, quantità,  intensità, densità, frequenza,  complessità degli stimoli 
 
Il carico d'allenamento è la misura del lavoro che l'atleta deve effettuare per indurre gli adattamenti 
necessari all'incremento della prestazione. Affinché vi sia adattamento il carico deve seguire dei precisi 
princìpi.  Esso dipende da vari componenti, quali intensità, durata, densità, volume, frequenza e 
complessità  dello stimolo, ed altri aspetti quali obiettivi, metodi, contenuti e mezzi dell'allenamento. 
Questi elementi caratterizzano il carico ESTERNO (oggettivo), ma esiste anche il carico INTERNO, variabile 
Řŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ŀ ǇŜǊǎƻƴŀΣ ŎƘŜ ǊŀǇǇǊŜǎŜƴǘŀ ƭŀ ǉǳŀƴǘƛǘŁ Řƛ ŀŦŦŀǘƛŎŀƳŜƴǘƻ ǇŜǊŎŜǇƛǘƻ ŘŀƭƭΩŀǘƭŜǘŀΦ 
Come abbiamo detto il carico d'allenamento è caratterizzato da diversi parametri:  
INTENSITA' dello stimolo; DENSITA' dello stimolo (è il rapporto fra lo stimolo vero e proprio e il recupero 
nella stessa seduta di allenamento); FREQUENZA con cui lo stimolo viene reiterato nelle diverse sedute di 
allenamento; DURATA dello stimolo; VOLUME dello stimolo (quantità totale di lavoro); COMPLESSITA' dello 
stimolo (cioè il livello di difficoltà esecutiva dell'esercizio sotto l'aspetto coordinativo). 
Intensità e volume dello stimolo sono parametri antagonisti, cioè se si privilegia uno si penalizza lo sviluppo 
dell'altro. Il volume può essere diluito o denso (estensivo, intensivo). Intensità e densità sottolineano una 
caratterizzazione intensiva del lavoro, mentre volume e durata sottolineano una caratterizzazione estensiva 
del lavoro. Esiste un criterio razionale per procedere ad un allenamento efficace che privilegia l'aumento di 
questi parametri nell'arco del tempo a seconda dell'attività sportiva praticata. Influiscono inoltre gli 
OBIETTIVI, i CONTENUTI, i MEZZI e i  METODI dell'allenamento.  
 
 



Per variare (ed aumentare progressivamente)  il carico dell'allenamento si possono modificare quindi uno 
o più parametri: 

 
 

 
 
[ΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ in sostanza è il risultato  di un continuo effetto di adattamento al carico.    
Dƭƛ ǎǘƛƳƻƭƛ  ǇǊƻŘƻǘǘƛ Ŏƻƴ ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΣ ŀƭǘŜǊŀƴƻ ƭΩƻƳŜƻǎǘŀǎƛ ŘŜƭƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳƻ όǎǘŀǘƻ ōƛƻŎƘƛƳƛŎƻ ŘŜƭƭΩŀƳōƛŜƴǘŜ 
interno) e generano pertanto  adattamenti. 
La capacità di prestazione motoria si basa sulla capacità funzionale dei sistemi neuromuscolari 
(coordinazione, controllo e regolazione dei movimenti) e di quello energetico - metabolico (trasformazione, 
ǳǘƛƭƛȊȊŀȊƛƻƴŜ Ŝ ǊŜƛƴǘŜƎǊƻ ŘŜƭƭΩŜƴŜǊƎƛŀ ƴŜŎŜǎǎŀǊƛŀ ǇŜǊ ŜǎŜƎǳƛǊŜ ƭŀǾƻǊƻ ƳŜŎŎŀƴƛŎƻύΦ  
I due sistemi sono sempre interconnessi  tra loro. 
 

LA  SINDROME   GENERALE  DI   ADATTAMENTO 
General   Adaptation   Syndrome   "GAS"  
Hans Seyle nel 1956, definì come GAS (Sindrome  Generale di Adattamento), quella risposta che 
ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳƻ ƳŜǘǘŜ ƛƴ ŀǘǘƻ ǉǳŀƴŘƻ ŝ ǎƻƎƎŜǘǘƻ  ŀƎƭƛ ŜŦŦŜǘǘƛ ǇǊƻƭǳƴƎŀǘƛ Řƛ ǎǾŀǊƛŀǘƛ ǘƛǇƛ Řƛ ǎǘǊŜǎǎƻǊΣ ǉǳŀƭƛ ǎǘƛƳƻƭƛ 
fisici (ad es. fatica), mentali (ad es. impegno lavorativo), sociali od ambientali (obblighi o richieste 
ŘŜƭƭΩŀƳōƛŜƴǘŜ ǎƻŎƛŀƭŜύΦ  

 
 

La sindrome di adattamento si evolve  in  tre fasi:  
1° Fase di ALLARMEΥ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳƻ ǊŜŀƎƛǎŎŜ ŀƎƭƛ ǎǘǊŜǎǎƻǊ ƳŜǘǘŜƴŘƻ ƛƴ ŀǘǘƻ ƳŜŎŎŀƴƛǎƳƛ Řƛ ŦǊƻƴǘŜƎƎƛŀƳŜƴǘƻ 
(coping) sia fisici che mentali. Esempi sono Ŏƻǎǘƛǘǳƛǘƛ ŘŀƭƭΩŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭŀ ŦǊŜǉǳŜƴȊŀ ŎŀǊŘƛŀŎŀΣ ǇǊŜǎǎƛƻƴŜ 
sanguigna, tono muscolare ed aurosal (attivazione psicofisiologica); 

v¦!b¢L¢!Ω 

ωDurata temporale 

ωDistanza 

ωNumero  ripetizioni 

v¦![L¢!Ω 

ωEntità  del  sovraccarico 

ωIntensità (velocità esecutiva) 

ωFrequenza / Densità 

ωComplessità degli stimoli 

ωAlternanza dei carichi 



2° fase di RESISTENZA: il corpo tenta di reagire e  contrastare gli effetti negatƛǾƛ ŘŜƭƭΩŀŦŦŀǘƛŎŀƳŜƴǘƻ 
prolungato producendo risposte ormonali specifiche da varie ghiandole (ad esempio ghiandole surrenali); 
3° fase di ESAURIMENTO: se gli stressor continuano ad agire,  il corpo può venire sopraffatto e possono 
prodursi effetti negativi permanenti a carico della struttura psichica e/o somatica  
 

Principio della supercompensazione Per attuare il meccanismo corretto di supercompensazione 
è necessario che lo stimolo allenante  sia reiterato con una 
frequenza regolare e nei momenti opportuni  

 

 
 
 
 

 
 

 
AGGIUSTAMENTO:  durante una singola  sessione di allenamento si  ottengono immediati  incrementi  
prestativi  di tipo organico ς muscolare  che sono però  temporanei, labili. 
 
ADATTAMENTO:  è il risultato dei  miglioramenti prestativi  raggiunti  nel tempo attraverso  un  
allenamento costante  e frequente  che  diventano  quindi  stabili,  cronici  e   duraturi   
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A - PRINCIPI   DEL    CARICO   (producono effetti di adattamento)  
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PRINCIPI   DEL    CARICO 
A1ύ tǊƛƴŎƛǇƛƻ ŘŜƭƭΩŜŦŦƛŎŀŎƛŀ  ŘŜƭƭƻ  ǎǘƛƳƻƭƻ ŀƭƭŜƴŀƴǘŜ  
Se si vuole riuscire ad ottenere un incremento della prestazione è necessario che lo stimolo 
rappresentato dal carico superi una determinata soglia.    La grandezza dello stimolo necessario dipende 
Řŀƭƭƻ ǎǘŀǘƻ  Řƛ ŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀΦ  
Se lo stimolo allenante non è sufficientemente intenso (ed adeguato allo stato di forma del singolo 
soggetto) non si ottengono risposte adattative  tali  da produrre  risultati  significativi a livello organico e 
muscolare.  
Ad esempio, un sovraccarico (peso) troppo leggero oppure un numero esiguo di ripetizioni  potrebbero 
non essere sufficienti ed adeguati per  indurre un adattamento  significativo.  
 

PRINCIPI   DEL    CARICO 
A2ύ tǊƛƴŎƛǇƛƻ  ŘŜƭ  ŎŀǊƛŎƻ  ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛȊȊŀǘƻΥ   Ǝƭƛ   ǎǘƛƳƻƭƛ   ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ  ŘŜǾƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ŎƻƳƳƛǎǳǊŀǘƛ ŀƭƭŜ 
ŎŀǇŀŎƛǘŁ ŜŘ  ŀƛ  ōƛǎƻƎƴƛ  ǎǇŜŎƛŦƛŎƛ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀΦ  Lƴ ǊŜƭŀȊƛƻƴŜ ŀƭ ǎŜǎǎƻΣ ŜǘŁΣ ǘŀƎƭƛŀ ŎƻǊǇƻǊŜŀΣ ǎǘŀǘƻ Řƛ ŦƻǊƳŀΣ ŝ 
necessario somministrare stimoli allenanti adatti alle singole esigenze ed agli obiettivi prefissati.   

  
 
 

PRINCIPI   DEL    CARICO 
A3) Principio del carico progressivamente crescente  
[ΩŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜƭ  ŎŀǊƛŎƻ ŘŜǾŜ ŀǾǾŜƴƛǊŜ ƛƴ ƳŀƴƛŜǊŀ ƎǊŀŘǳŀƭŜ ǇŜǊ ƻǘǘŜƴŜǊŜ ǳƴ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾƻ ŀŘŀǘǘŀƳŜƴǘƻ 
organico ed il conseguente  incremento  della  capacità  di  prestazione  

 
 

PRINCIPI   DEL    CARICO 
A4) Principio della corretta successione del carico  
Nel corso della settimana bisogna alternare le sessioni di allenamento per esercitare le diverse  capacità 
prestative, considerando anche la densità del carico (rapporto tra  stimoli  e pause di recupero). 

 
 



PRINCIPI   DEL    CARICO 
A5) Principio  del  carico  variabile  
Utilizzando modalità diverse, non abituali  di 
lavoro, si cerca di provocare una ulteriore 
ŀƭǘŜǊŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩƻƳŜƻǎǘŀǎƛ Ŝ ŘŜƛ ǊŜƭŀǘƛǾƛ 
conseguenti adattamenti organici.  
 

 
 

PRINCIPI   DEL    CARICO 
A6ύ tǊƛƴŎƛǇƛƻ  ŘŜƭƭΩŀƭǘŜǊƴŀƴȊŀ  ŘŜƭ  
carico  
Dato che è necessario allenare i 
diversi fattori  della  prestazione  
sportiva, si alternano le  diverse 
tipologie  di esercizi (atletici, tecnici, 
tattici).  
 

 

 

PRINCIPI   DEL    CARICO 
A7) Principio della relazione ottimale tra carico e 
recupero  
Lƭ ŦŜƴƻƳŜƴƻ ŘŜƭƭΩŀŘŀǘǘŀƳŜƴǘƻ ƻǊƎŀƴƛŎƻ ǎƛ ǎǾƻƭƎŜ 
per fasi alterne (fase di carico e fase di recupero 
durante la quale avviene una super 
compensazione).  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



twLb/LtL  59[[!  /L/[L/L¢!Ω 
B1) Principio del carico continuo = Una successione regolare di unità di allenamento porta a un progressivo 
aumento della capacità di prestazione sportiva di un soggetto. 

 
 

twLb/LtL  59[[!  /L/[L/L¢!ΩΥ  
B2) Principio del carico periodizzato  
5ŀǘƻ ŎƘŜ ƴƻƴ ǇǳƼ ŜǎǎŜǊŜ ƳŀƴǘŜƴǳǘƻ ǇŜǊ ǘǳǘǘƻ ƭΩŀƴƴƻ ƛƭ 
carico di allenamento corrispondente al limite delle 
capacità individuali, è necessario prevedere 
ǳƴΩŀƭǘŜǊƴŀƴȊŀ ǘǊŀ Ŧŀǎƛ Řƛ ŎŀǊƛŎƻ Ŝ ǎŎŀǊƛŎƻΣ  ŀƭǘŜǊƴŀƴŘƻ  
ŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜƭ ǾƻƭǳƳŜ Ŝ ǊƛŘǳȊƛƻƴŜ  ŘŜƭƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁ  con 
ǊƛŘǳȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ǾƻƭǳƳŜ ŜŘ ŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁ  

 

twLb/LtL  59[[!  /L/[L/L¢!ΩΥ  
B3) Principio della rigenerazione periodizzata                                                                                                                                                                                                                                                  
Per gli atleti di alto livello, dopo  periodi pluriennali di 
allenamento (6 ς 8 anni) è necessario un periodo di tempo 
prolungato di rigenerazione (da 6 mesi ad un anno)  
 

 

 
 
PRINCIPI   DELLA   SPECIALIZZAZIONE   
C1)      PǊƛƴŎƛǇƛƻ ŘŜƭƭΩŀŘŜƎǳŀǘŜȊȊŀ ǊƛǎǇŜǘǘƻ ŀƭƭΩŜǘŁ                                            
L ŎŀǊƛŎƘƛ Řƛ ŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ŘŜǾƻƴƻ ŜǎǎŜǊŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳŀǘƛ ƛƴ ŦǳƴȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŜǘŁ ōƛƻƭƻƎƛŎŀ del soggetto (e non 
ŘŜƭƭΩŜǘŁ ŎǊƻƴƻƭƻƎƛŎŀ) per poter sfruttare nel momento  giusto il  potenziale  prestativo  esistente. 
 
 



PRINCIPI   DELLA   SPECIALIZZAZIONE   
C2) Principio del carico finalizzato  
[ŀ ǎǘǊǳǘǘǳǊŀ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ŘƛǾŜƴǘŀ ǎŜƳǇǊŜ ǇƛǴ ǎǇŜŎƛŦƛŎŀ  Ŝ ǎƛ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀ ǎǳ ŎƛƼ ŎƘŜ ŘŜǾŜ ŜǎǎŜǊŜ ƳƛƎƭƛƻǊŀǘƻ 
e perfezionato (qualità tecnico  esecutiva)  in una determinata  disciplina sportiva.    
Specializzazione   sui  fondamentali  tecnico-sportivi attraverso un addestramento  specifico e finalizzato.    
                                     

 
 
 

 
 
 

twLb/LtL   59[[!   twhthw½Lhb![L¢!Ω 
D1)    Principio del rapporto ottimale  tra  preparazione  generale, speciale e specifica  
L'allenamento è un processo dinamico in base al quale si aumenta  progressivamente la percentuale della 
componente  speciale e specifica del carico di lavoro  rispetto a quella  generale. 

Periodo  preparatorio  Periodo agonistico 

Generale Speciale Specifica Generale Speciale Specifica 

50% 30% 20% 10% 20% 70% 
 

 
 
 
 
 
 
 



twLb/LtL   59[[!   twhthw½Lhb![L¢!Ω 
D2)    Principio della relazione ottimale nello sviluppo delle componenti della prestazione  
Occorre allenare tutte le componenti della prestazione (forza, velocità, rapidità, resistenza, mobilità 
articolare. bŜƛ ƎƛƻŎƘƛ ǎǇƻǊǘƛǾƛ ǎƛ ŜǾƛŘŜƴȊƛŀ ƭŀ ŎƻƳǇƭŜǎǎƛǘŁ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ǇƻƛŎƘŞ ƴŜƭƭƻ ǎǾƛƭǳǇǇƻ ŘŜƭƭŀ 
capacità di prestazione concorrono più capacità di tipo  organico ς muscolari  e di tipo  coordinativo.  
Il problema è che nelle loro massime espressioni, forza - resistenza - rapidità - velocità, appaiono come  
qualità diametralmente  opposte.  Un livello troppo elevato di resistenza comporta sempre una perdita di 
forza massimale/forza rapida (e quindi rapidità) a causa delle diverse tipologie delle fibre muscolari 
coinvolte.  

Componenti  della  prestazione sportiva 

Resistenza Forza Velocità Rapidità Mobilità 
articolare 

Abilità 
tecnico-tattiche 

% % % % % % 
 

 

Il principio della relazione ottimale nello sviluppo delle diverse componenti della prestazione, può essere 
così sintetizzato:  
Å tutte le componenti migliorate (capacità organico-muscolari, coordinative, volitive, psichiche, 

tattiche) si condizionano tra loro;  
Å un cambiamento di tipo organico-muscolare influenza, quantitativamente e qualitativamente, i 

processi di movimento;  
Å ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭŀ ǘŜŎƴƛŎŀ ŘŜǾŜ ǇǊŜŎŜŘŜǊŜ ǉǳŜƭƭƻ ƻǊƎŀƴƛŎƻ-ƳǳǎŎƻƭŀǊŜ όŀƭǘǊƛƳŜƴǘƛ ƭΩŀŦŦŀǘƛŎŀƳŜƴǘƻ 
ƛƴŦƭǳƛǎŎŜ ƴŜƎŀǘƛǾŀƳŜƴǘŜ ǎǳƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜnto tecnico)  

Å Ǝƭƛ ŜǎŜǊŎƛȊƛ ǎǇŜŎƛŦƛŎƛ ŎƻǊǊƛǎǇƻƴŘƻƴƻ ŀƭƭŀ ǎǘǊǳǘǘǳǊŀ ŘƛƴŀƳƛŎŀ Ŝ ŎƛƴŜƳŀǘƛŎŀ ŘŜƭƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻ Řƛ ƎŀǊŀ όǘŜŎƴƛŎŀ  
esecutiva).  

 

 
 
/ŀǘŜƎƻǊƛŜ  Řƛ  ŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴƛ  όŎƻƴǘŜƴǳǘƛ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻύ  

1) Corsa prolungata, ad intensità moderata, a ritmo uniforme oppure variato 
2) Saltelli  di vario tipo  (jumping jack, rope jump)  e  step  
3) Sprint su brevi distanza (10 ς 20 ς 30 mt) per la velocità 
4) Esercizi di preatletica (diversi tipi di andature:  galoppo  laterale, skip, calciata dietro corsa balzata, 

corsa laterale incrociata, passo saltellato,  ecc.) 
5) Salti - box jump, vertical jump, horizontal jump, drop jump, altitude landing, hurdles, ecc. 
6) Esercizi a carico naturale (callistenici, utilizzo del solo peso corporeo) 
7) Esercizi di muscolazione con sovraccarichi 
8) Esercizi con elastici (bande elastiche, accelerator stroop, ecc.) 



9) Esercizi di traino (pull sled) 
10) Esercizi di lancio  (palle zavorrate) 
11) Esercizi  di mobilizzazione  articolare (in modalità attiva o passiva) 
12)  9ǎŜǊŎƛȊƛ Řƛ ǎǘǊŜǘŎƘƛƴƎ όǇŜǊ ƭΩŜƭŀǎǘƛŎƛǘŁ ƳǳǎŎƻƭŀǊŜύ 
13) Cambi  direzionali   rapidi,  su brevi  distanze  (X-Drill,  T-Drill, N-Drill),  con  accelerazioni   e 

decelerazioni 
14) Foot-work  (esercizi per la frequenza gestuale, come agility ladder,  ecc.) 
15) 9ǎŜǊŎƛȊƛ  ƛǎƻƳŜǘǊƛŎƛ  Řƛ  άŎƻǊŜ ǎǘŀōƛƭƛǘȅ ά 
16) Esercitazioni propriocettive (tavole  basculanti, fit-ball, bosu-ball, togu,  rulli, ecc.) 
17) Esercitazioni coordinative (manipolazione e controllo, come quelle di  ball handling);  
18) Esercitazioni tecniche specifiche sui fondamentali dello sport  praticato 
19) Esercitazioni tattiche specifiche  (simulazione  di   situazioni  di  gioco)  

 
!ǎǇŜǘǘƛ ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀƭƛ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ  

[ΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ŝ ǳƴ ǇǊƻŎŜǎǎƻ Řƛ ŀŘŀǘǘŀƳŜƴǘƛ ŀ ǎǘƛƳƻƭƛ ŜǎǘŜǊƴƛΣ ƻǊƎŀƴƛȊȊŀǘƛ ǊŀȊƛƻƴŀƭƳŜƴǘŜΣ ŀƭ ŦƛƴŜ Řƛ ŜǎŀƭǘŀǊŜ ƛƭ 
rendimento. Tali stimoli sono rappresentati da carichi di allenamento applicati sotto forma di esercizio 
fisico.   
[ΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ǎǇƻǊǘƛǾƻ ŝ ǳƴ ǇǊƻŎŜǎǎƻ ǇŜŘŀƎƻƎƛŎƻ-educativo complesso che si concretizza 
ƴŜƭƭΩƻǊƎŀƴƛȊȊŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŜǎŜǊŎƛȊƛƻ ŦƛǎƛŎƻ ǊƛǇŜǘǳǘƻ ƛƴ ǉǳŀƴǘƛǘŁ Ŝ Ŏƻƴ ƛƴǘŜƴǎƛǘŁ ǘŀƭƛ Řŀ ǇǊƻŘǳǊǊŜ ŎŀǊƛŎhi 
ǇǊƻƎǊŜǎǎƛǾŀƳŜƴǘŜ ŎǊŜǎŎŜƴǘƛΣ ŎƘŜ ǎǘƛƳƻƭŀƴƻ ǇǊƻŎŜǎǎƛ ŦƛǎƛƻƭƻƎƛŎƛ Řƛ ǎǳǇŜǊŎƻƳǇŜƴǎŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳƻ Ŝ 
ŦŀǾƻǊƛǎŎƻƴƻ ƭΩŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭŜ ŎŀǇŀŎƛǘŁ ŦƛǎƛŎƘŜΣ ǇǎƛŎƘƛŎƘŜΣ ǘŜŎƴƛŎƘŜ Ŝ ǘŀǘǘƛŎƘŜ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀΣ ŀƭ ŦƛƴŜ Řƛ ŜǎŀƭǘŀǊŜ Ŝ Řƛ 
consolidare il rendimento in gara.  
 
Le  fasi  di  acquisizione  della  forma  
Occorre fare  subito una distinzione tra condizione fisica che è determinata dal livello delle capacità 
funzionali dell'organismo (apparato locomotore, cardiocircolatorio, respiratorio, ecc.) e forma sportiva, che 
invece è un livello momentaneo raggiungibile solo partendo da una buona condizione fisica e di  può 
ŘŜŦƛƴƛǊŜ ŎƻƳŜ ǉǳŜƭƭƻ άstato in cui l'atleta riesce a sintetizzare tutte le proprie potenzialità motorie, 
energetiche e psicologiche e a finalizzarle per uno scopo ben preciso che è quello agonistico, rendendosi 
disponibile al massimo rendimento sia da un punto di vista fisico che psichicoέΦ 
Una razionale applicazione pratica dei principi dell'allenamento e della periodizzazione permette di 
ottenere lo stato di forma e di mantenerlo per il tempo sufficiente al raggiungimento del risultato che ci si 
era proposti.  
La periodizzazione  si divide in due momenti:  
- pianificazione: momento generale di formulazione della strategia delle grandi variazioni di struttura 
ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ǊƛŦŜǊƛǘŜ ŀŘ ǳƴ ŀƳǇƛƻ ŀǊŎƻ Řƛ ǘŜƳǇƻ Ŝ ŀŘ ƻōƛŜǘǘƛǾƛ ƛƴǘŜǊƳŜŘƛΦ tŜǊǘŀƴǘƻ Ǿŀƴƴƻ ŘŜŦƛƴƛǘƛ Ǝƭƛ 
obiettivi, le priorità, le scadenze più importanti, i tempi occorrenti per le varie fasi di preparazione, i metodi 
e i mezzi più idonei.  
 - programmazione: momento particolareggiato di stesura del programma di allenamento sulla base di 
quanto pianificato in precedenza.  
 La periodizzazione si propone il raggiungimento della massima forma sportiva e quindi estrinsecazione da 
parte dell'atleta di tutte le sue potenzialità fisiche e psichiche.  
tL!bLCL/!w9   [Ω![[9b!a9b¢h  
La prima fase del processo di allenamento è quella della pianificazione, cioè della formulazione della 
ǎǘǊŀǘŜƎƛŀ ŘŜƭƭŜ ƳŀŎǊƻ ǾŀǊƛŀȊƛƻƴƛ Řƛ ǎǘǊǳǘǘǳǊŀ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΣ ƛƴ ǳƴ ŀƳǇƛƻ ǇŜǊƛƻdo  di tempo, in ordine sia al 
ǊŀƎƎƛǳƴƎƛƳŜƴǘƻ  Řƛ ƻōƛŜǘǘƛǾƛ  ƛƴǘŜǊƳŜŘƛ  ǎƛŀ  ŘŜƭƭΩƻōƛŜǘǘƛǾƻ  ŦƛƴŀƭŜΦ  
 



t9wLh5L½½!w9  [Ω![[9b!a9b¢h 
La periodizzazione può essere considerata come un 
progetto complesso elaborato con lo scopo di 
permettere ad un determinato atleta di estrinsecare 
a pieno le proprie capacità di prestazione. 
Periodizzare significa sviluppare i carichi nei diversi 
sottoperiodi costituenti la macrostruttura 
ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΣ ƴƻƴŎƘŞ ƭŀ ŘƛǎǘǊƛōǳȊƛƻƴŜ ƻǊŘƛƴŀǘŀ 
ŘŜƭƭŜ ǎƛƴƎƻƭŜ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘƛ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ǎǘŜǎǎƻ 
(mezzi e metodologie) in ordine ai singoli obiettivi 
intermedi da raggiungere.  

 
 

 
 

Esistono tre diversi modelli di periodizzazione ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΥ 
a) parallelo   (tutte le capacità fisiche  e le abilità specifiche vengono sviluppate 

contemporaneamente); 
b) sequenziale (le diverse qualità fisiche vengono sviluppate seguendo una sequenza  predefinita); 
c) ad enfasi (o pendolare, ondulatorio) in cui si alternano  periodo di allenamento mirato allo sviluppo 

di una specifica qualità fisica con altri periodi nei quali si esercitano tutte insieme le diverse 
capacità fisiche (resistenza, forza, velocità, rapidità, agilità, flessibilità, abilità tecniche  e tattiche). 



Modello di periodizzazione 
άin paralleloέ ŀŘŀǘǘƻ ǇŜǊ ƭŜ 
categorie giovanili  
Tutte  le componenti sono 
allenate 
contemporaneamente.   
 

 
Modello di periodizzazione 
sequenziale, per atleti  di alto livello  
od  intermedio (sport individuali).  
 

 
 

 

 

 
 

Modello di periodizzazione ad 
enfasi (pendolare) 
 
Adatto per gli Sport di squadra  
 

 
 



  

t9wLh5L½½!w9   [Ω![[9b!a9b¢h 
[ΩŀǇǇƭƛŎŀȊƛƻƴŜ dei principi teorici si concretizza nella pianificazione, cioè nella stesura del piano di 
allenamento annuale (programmazione), nella suddivisione del programma in sottoperiodi (mesocicli  e 
microcicli settimanali) . 
 

 

CICLO  DI  ALLENAMENTO 
  
Il ciclo di allenamento è articolato in tre periodi: 1^ 
periodo preparatorio  
2^ periodo agonistico  
 3^ periodo transitorio  
La durata complessiva dei tre periodi (ciclo) può 
essere pari ad un anno (ciclo annuale di 
allenamento), un semestre (ciclo semestrale di 
allenamento), un quadrimestre o un trimestre 
(rispettivamente ciclo quadrimestrale e trimestrale 
di allenamento).  
 

 
Le fasi di acquisizioni della forma sono tre:  
ωfase di sviluppo: si svolge in due momenti, uno iniziale indirizzato alla ricerca di una efficienza generale 
avente lo scopo di aumentare le capacità funzionali dell'organismo, e un momento posteriore in cui si 
ricercano gli elementi più specifici che portano al raggiungimento della forma vera e propria. Pertanto 
ƛƴƛȊƛŀƴŘƻ Ŏƻƴ ǳƴΩŀǘǘƛǾƛǘŁ ƳǳƭǘƛŦƻǊƳŜ Ŝ ǇƻƭƛŜŘǊƛŎŀ ǎƛ ŀƴŘǊŁ ƎǊŀŘǳŀƭƳŜƴǘŜ ǾŜǊǎƻ ǳƴ ƭŀǾƻǊƻ ǎŜƳǇǊŜ ǇƛǴ 
specifico sia per quanto riguarda le qualità fisiche che per le capacità tecniche;  
Å fase di mantenimento: ove l'andamento ondulatorio dei carichi di allenamento che si realizza con 
ƻǇǇƻǊǘǳƴŜ ǾŀǊƛŀȊƛƻƴƛ ŘŜƭƭŀ ǉǳŀƴǘƛǘŁ Ŝ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁΣ ƛƴŦƭǳƛǎŎŜ ǎǳƭƭƻ ǎǘŀǘƻ Řƛ ŦƻǊƳŀ ŎƘŜ ǎǳōƛǎŎŜ ƭŜƎƎŜǊŜ 
ondulazioni positive e negative;  
Å fase della perdita temporanea: si identifica con un calo transitorio (posteriore alle gare importanti), ove 
ƭΩŀǘǘƛǾƛǘŁ ǎƛ ǊƛŘǳŎŜΣ ǇŜǊ ƴƻƴ ƛƴŘǳǊǊŜ ŀ ŦŜƴƻƳŜƴƛ Řƛ ǎŀǘǳǊŀȊƛƻƴŜ ŦƛǎƛŎŀ Ŝ ǇǎƛŎƘƛŎŀ Ŝ ŎƻƴǎŜƎǳŜƴǘŜ 
abbassamento repentino della forma.  

 

hǊƎŀƴƛȊȊŀȊƛƻƴŜ  ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ǎǇƻǊǘƛǾƻ 
Per organizzazione ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ǎǇƻǊǘƛǾƻ ǎƛ ƛƴǘŜƴŘŜ ǳƴ ǇǊƻŎŜǎǎƻ ƴƻƴ ŎŀǎǳŀƭŜ Ƴŀ ǇǊŜƻǊŘƛƴŀǘƻΣ ƳŜŘƛŀƴǘŜ 
una scelta di stimoli, che consenta di raggiungere scopi prestabiliti.  Tali stimoli possono essere distinti in: 
- Esercizi a carattere generale: attività con poca attinenza con il gesto di gara.  



- Esercizi a carattere speciale: attività che contengano uno o più elementi tecnici del gesto di gara.  
- Esercizi di gara e simili: si identificano con la competizione o tendono a riprodurne una parte significativa.  
 

[Ω!5!¢¢!a9b¢h  viene realizzato mediante una strutturazione di carichi che prevede una appropriata:  
a) alternanza dei carichi di diverso tipo             (forza, resistenza, velocità, destrezza,etc.); 
b) alternanza tra le sessioni di allenamento caratterizzate da carichi elevati e  
     unità caratterizzate da carichi ridotti; 
 c) alternanza tra periodi  di allenamento con carichi elevati e quelle con carichi ridotti.  
 

[ΩŀŘŀǘǘŀƳŜƴǘƻ ƻǊƎŀƴƛŎƻ ŦǳƴȊƛƻƴŀƭŜ ǎƛ  ƻǘǘƛŜƴŜ  ŀǇǇƭƛŎŀƴŘƻ ƛ ǇǊƛƴŎƛǇƛ  Řƛ ŀƭǘŜǊƴŀƴȊŀ  summenzionati.  
Le  due regole fondamentali da seguire per ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ƳƻŘŜǊƴƻ sono: 
a) alternanza dei diversi tipi di esercitazione (generali, speciali e di gara) 
b) varietà  dei metodi  di allenamento (multilateralità  estensiva per i giovani; multilateralità intensiva e 
speciale per atleti evoluti).  

 
 
[ŀ ŘǳǊŀǘŀ ŘŜƭƭŜ ǘǊŜ Ŧŀǎƛ ŜǎǇƻǎǘŜ ŝ ŎƻƴŘƛȊƛƻƴŀǘŀ ŘŀƭƭΩŜǘŁ ŘŜƭƭϥŀǘƭŜǘŀΣ ŘŀƭƭŜ ŎŀǊŀǘǘŜǊƛǎǘƛŎƘŜ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛ Ŝ Řŀƭƭŀ 
ŎƻƴŘƛȊƛƻƴŜ ŦƛǎƛŎŀ ƎŜƴŜǊŀƭŜΦ /ƻƳǳƴǉǳŜ άoccorrono mediamente almeno sei mesi per raggiungere lo stato di 
formaέ όaŀǘǾŜŜǾύΦ  
Per i giovani gli obiettivi immediati sono meno importanti e lo scopo principale deve essere quello di 
alzarne il livello delle qualità fisiche inserendo gradualmente esperienze agonistiche. Pertanto sarà 
notevole il tempo da dedicare al primo momento della fase di formazione generale rispetto alle altre fasi.  
Nel caso di atleti evoluti, specialmente più anziani dal punto di vista agonistico, la possibilità di 
incrementare le qualità fisiche si riduce mentre più facile risulta un costante rendimento di buon livello. 



Potrà quindi prolungarsi il periodo impiegato al mantenimento della forma e dedicare meno tempo al suo 
raggiungimento.  

 

 
 

  
 
SCELTA  DELLA  DURATA  DEI  CICLI 
La scelta dei cicli di diversa durata dipende dal livello di qualificazione, dalle caratteristiche della specialità 
praticata e dalle esigenze del calendario competitivo. 

Mantenere  lo stato di forma  
raggiunto  risulta alquanto 
impegnativo ed 
inevitabilmente dopo, un 
certi periodo di tempo, si va 
incontro ad una involuzione 
del livello prestativo. 

 



[ŀ ǇŜǊƛƻŘƛȊȊŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ƎƛƻǾŀƴƛƭŜ ŘƻǾǊŁ ŜǎǎŜǊŜ ōŀǎŀǘŀ ǎǳ ŎƛŎƭƛ ōǊŜǾƛ όǎŜƳŜǎǘǊŀƭƛΣ ǉǳŀŘǊƛƳŜǎǘǊŀƭƛΣ 
trimestrali).  
 

Potremo pertanto suddividere il macrociclo annuale nei seguenti  mesocicli:  
- mesociclo  preparatorio (introduttivo) 
- mesociclo preagonistico (di sviluppo e perfezionamento,)  
- mesociclo  agonistico (comprendente le gare/incontri  di campionato) 
- mesociclo interagonistico (interposto fra  due periodi agonistici  ravvicinati) 

       -     mesociclo transitorio (di compensazione o di recupero attivo).  
 

SVILUPPO  DEI CARICHI NEL CICLO DI ALLENAMENTO  
Lo sviluppo dei carichi di allenamento nel tempo ha lo scopo di provocare adattamenti sempre più marcati 
Ŝ ǎǇŜŎƛŦƛŎƛ ƴŜƭƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳƻ ŘŜƭƭΩatleta. Sia che si tratti di ciclo annuale, sia che si tratti di cicli di durata 
inferiore.  

A) periodo preparatorio aumento del volume, 
B) ǇŜǊƛƻŘƻ ŀƎƻƴƛǎǘƛŎƻ ŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁΣ  
C) ǇŜǊƛƻŘƻ ǘǊŀƴǎƛǘƻǊƛƻ ŘƛƳƛƴǳȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ǾƻƭǳƳŜ ǎŜƴȊŀ ŀǳƳŜƴǘŀǊŜ ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁΦ  

 
!ƭƭΩinizio del periodo preparatorio si  ha una marcata crescita della quantità e una  crescita modesta 
ŘŜƭƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁΤ ǎǳŎŎŜǎǎƛǾŀƳŜƴǘŜ ƭŀ ǉǳŀƴǘƛǘŁ ǘŜƴŘŜ ŀ ǎǘŀōƛƭƛȊȊŀǊǎƛ ŦŀǾƻǊŜƴŘƻ ƭŀ ŎǊŜǎŎƛǘŀ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁΦ  
Nella parte finale del periodo preparatorio la quantità dei carichi diminuisce consentendo una più 
ŀŎŎŜƴǘǳŀǘŀ ŎǊŜǎŎƛǘŀ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁΦ bŜƭ ǇŜǊƛƻŘƻ ŀƎƻƴƛǎǘƛŎƻΣ ƭŜ ǘŜƴŘŜƴȊŜ ŘŜƭƭŀ ǉǳŀƴǘƛǘŁ Ŝ ƛƴǘŜƴǎƛǘŁΣ ǎƛ ŀŘŀǘǘŀƴƻ 
alle necessità contingenti del calendario agonistico, con un andamento oscillatorio differenziato: 
ƭΩƻǎŎƛƭƭŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ǇŀǊŀƳŜǘǊƻ ǉǳŀƴǘƛǘŁ Ƙŀ ǳƴ ŀƴŘŀƳŜƴǘƻ ƎŜƴŜǊŀƭƳŜƴǘŜ ƻǇǇƻǎǘƻ ŀ ǉǳŜƭƭƻ ŘŜƭ ǇŀǊŀƳŜǘǊƻ 
intensità.  
 

PERIODO   PREPARATORIO  
hōƛŜǘǘƛǾƻ ŘŜƭ ǇŜǊƛƻŘƻ ǇǊŜǇŀǊŀǘƻǊƛƻ ŝ ǉǳŜƭƭƻ Řƛ ƎŜǘǘŀǊŜ ƭŜ ōŀǎƛ ŀǘǘŜ ŀ ǎǾƛƭǳǇǇŀǊŜ ƭƻ ǎǘŀǘƻ Řƛ ŦƻǊƳŀ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀΦ   
La prima fase - tappa fondamentale,  è caratterizzata dalla prevalenza di esercitazioni a carattere generale, 
mentre nella tappa speciale la tendenza si inverte e le esercitazioni speciali prevalgono su quelle a carattere 
generale.   Con gli atleti evoluti invece, fin dalla tappa fondamentale le esercitazioni speciali prevalgono su 
quelle generali;  nella tappa speciale questa tendenza si  accentua   poi  ulteriormente.  
Si divide in due parti:  
TAPPA  FONDAMENTALE (inizialmente si gettano le basi della forma fisica).  
TAPPA  SPECIALE PREAGONISTICA  (lo sviluppo della forma diviene più rapido).  
Il rapporto tra la durata della tappa fondamentale e quella della tappa speciale è di 2 a 1, normalmente la 
tappa fondamentale è il doppio di quella speciale, in alcuni casi può essere di 3 a 2. Lŀ ǎŎŜƭǘŀ Řƛ ǳƴƻ ƻ ƭΩŀƭǘǊƻ 
dei rapporti temporali è legata ai contenuti della tappa fondamentale.  
PERIODO  PRAPARATORIO   
Tappa fondamentale (20-25 giorni): graduale e progressivo incremento  del  volume di  lavoro  ad  intensità  
medio  bassa.   Costruzione  muscolare ed incremento della forza massimale.  
Obiettivo: adattamento  e  preparazione  al  lavoro  successivo. 
 

Sviluppo  dei carichi nella fase  iniziale del periodo preparatorio  
FASE  INIZIALE: fase di crescita della quantità.  Il primo microciclo può essere considerato come introduttivo 
pertanto la crescita del carico avviene in maniera graduale, alla fine del secondo microciclo di allenamento 
vengono toccate le maggiori quantità possibili del carico. Nel terzo microciclo si manterrà invariata la 
quantità massima raggiunta nel secondo mesociclo incrementando il parametro intensità. 
bŜƛ ƳƛŎǊƻŎƛŎƭƛ Řƛ ǎŎŀǊƛŎƻ ǎƛ Ƙŀ ǳƴŀ ƳŀǊŎŀǘŀ ŘƛƳƛƴǳȊƛƻƴŜ ŘŜƭƭŀ ǉǳŀƴǘƛǘŁΤ ƴŜƳƳŜƴƻ  ƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁ  ŘŜǾŜ ŜǎǎŜǊŜ 
aumentata al fine di favorire la supercompensazione.  
 

Esempio esplicativo di strutturazione della tappa fondamentale  per uno sport di squadra 
Rapporto 3:2 (3 settimane tappa fondamentale e due settimane periodo preagonistico) 
Durante la tappa fondamentale si mantiene un volume elevato effettuando da un minimo di 5-6 
allenamenti fino a 10-12 sessioni  settimanali (la durata temporale di ogni sessione varia da 2,5 ore a 3 ore 



al giorno, (almeno due giorni alla settimana si svolge il doppio  allenamento giornaliero, uno al mattino ed 
uno nel tardo pomeriggio) svolgendo le esercitazioni con un ritmo esecutivo blando/moderato.  I metodi 
prevalentemente utilizzati sono il continuo e quello delle ripetute (serie di ripetizioni).  L'obiettivo 
principale è l'adattamento organico-muscolare con l'incremento della capacità di resistenza generale. 
La quantità di tempo settimanale complessiva deve aumentare progressivamente nelle tre settimane. 
Esercitazioni di corsa prolungata (a tempo oppure ripetute su distanze lunghe, da 400 mt ad 800 mt), 
andature preatletiche ed esercitazioni ritmiche, esercitazioni di tipo coordinativo ed esercitazioni 
individuali specifiche di controllo e conduzione del pallone, esercitazioni tecniche a coppie ed a gruppi, 
giochi polivalenti, esercitazioni a carico naturale di mobilità articolare e di stability  (lavoro isometrico), 
esercitazioni propriocettive, esercitazioni ritmiche  e quelle   sui lanci con palle zavorrate.  Impostazione del 
lavoro con sovraccarico (con modalità total body)  per lo sviluppo della forza muscolare (prima decade: 
Obiettivo adattamento muscolo-tendineo-articolare;  seconda decade: obiettivo incremento del livello di 
forza - ipertrofia). 
PERIODO  PRE-AGONISTICO 
Il rapporto tra la durata del periodo preagonistico rispetto al periodo preparatorio è di circa 1 a 2. 
Il periodo pre-agonistico è caratterizzato da un aumento delle quantità di esercizi speciali e di gara e da una 
piccola quota di esercizi generali;  il rapporto fra questi due elementi oscilla fra il 10-20% di lavoro generale 
Ŝ ƭΩул-90% di lavoro speciale/specifico.  
A livello giovanile  il lavoro generale oscilla tra il 30-40% e quello  speciale tra il 60-70%.  
Fase pre-agonistica (10-15  giorni)Υ ǊƛŘǳȊƛƻƴŜ ŘŜƭ  ǾƻƭǳƳŜ ŜŘ ŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁΦ   ¢ǊŀǎŦƻǊƳŀȊƛƻƴŜ  ŘŜƭƭŀ 
forza massima in forza rapida. Obiettivo:  preparazione  al periodo  agonistico 
Sviluppo dei carichi nella tappa speciale (preagonistica) del periodo preparatorio  
FASE  SPECIALE (preagonistica): fase di diminuzione della quantità. 
Ciò che caratterizza la tappa speciale è la progressiva diminuzione della quantità del carico al fine di 
ŎƻƴǎŜƴǘƛǊŜ ǳƴ ŀǳƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁ ƛƴ ƳƛǎǳǊŀ ƳŀǊŎŀǘŀΣ Ŧƛƴƻ ŀ ǊŀƎƎƛǳƴƎŜǊŜ ƛ ǾŀƭƻǊƛ ƳŀǎǎƛƳƛ ŘŜƭ ǇŜǊƛƻŘƻ 
preparatorio. Saranno inoltre inseriti un maggior numero di esercitazioni a carattere speciale, rispetto alla 
fase precedente.  

Esempio esplicativo di strutturazione del periodo pre-agonistico  per uno sport di squadra 
Durata prevista  da 10 a 14 giorni. Durante questo secondo periodo preparatorio diminuisce il volume ma 
aumenta l'intensità (soprattutto la velocità esecutiva e densità, cioè il rapporto tra la frequenza degli 
stimoli e gli intervalli di recupero). Il numero delle sessioni settimanali di allenamento varia da 5 a 8 
settimanali, ma la durata temporale delle sessioni di allenamento diminuisce, (riducendosi fino ad un 1,45 - 
2  ore).  I metodi prevalentemente utilizzati in questo periodo sono quello intervallato ed intermittente e 
quello piramidale (a base stretta)  per gli esercizi di incremento della forza massima. 
I contenuti delle esercitazioni sono esercizi di forza funzionale (anche con piccoli attrezzi come palle 
zavorrate, kettlebell, elastici);  sprint  su distanze variabili dai 20 mt ai 50 - 60 mt.; esercitazioni specifiche 
per la rapidità come  cambi direzionali e di senso che richiedono grandi accelerazioni e decelerazioni (T-
DRILL; X-DRILL; V-DRILL, ecc);  esercitazioni sulla frequenza gestuale (agility ladder e foot woork);  esercizi di 
balzi nelle  varie tipologie (box jump, altidude landing, drop jump); esercitazioni di potenza contro 
resistenza (con slitte od accelerator stroop);  esercitazioni tecniche specifiche di controllo e conduzione del 
pallone,  eseguite a velocità elevata (slalom, tiro, passaggi) sia in forma individuale che a coppie ed a gruppi 
anche nella  modalità integrata  con altre esercitazioni di tipo condizionale. Per quanto riguarda il lavoro 
specifico con sovraccarico per lo sviluppo della forza muscolare,  di deve ricercare nella prima parte del 
peiodo pre-agonistico  l'incremento della forza massima (soprattutto arti infeiori, pettorali, dorsali (oltre ai  
bicipiti e tricipiti se coinvolti nella pratica sportiva) applicando il metodo piramidale a base stretta. 
Nell'ultima parte del periodo pre-agonistico va  invece ricercata la conversione della forza massima 
raggiunta in potenza (forza rapida, esplosiva) poichè è la modalità esplicata nella pratica sportiva. 
 

MAXEX  TRAINING  
E'  il  metodo che combina esercizi di forza massima con esercizi di esplosività:    "maxex   training".      
Prevede  l'esecuzione di uno squat  (2 o 3 ripetizioni) con  carichi elevati (da 85% al 95%  del massimale) 
subito seguito da uno sprint (10 mt) oppure da una serie (da 3 a 5)  balzi tipo   drop  jump (pliometria media 



e bassa). Questo metodo si utilizza a partire dal periodo pre-agonistico, e per  uno o due unità di 
allenamento settimanali (intervallate da almeno 48 ore di recupero).  

Squat  eccentrico  +  squat  isometrico 

(5")   +     Sprint   10 mt  

DROP    JUMP  (3-5 balzi) Squat  eccentrico  +  squat isometrico 

(5")     +     Sprint   10 mt  

  
 

Nel periodo agonistico si utilizza una sola volta alla settimana ed  i sovraccarichi  che si utilizzano   per lo 
squat variano dall'80% all'85% del  carico  massimale.  
Rapporto tra  quantità (volume)  e intensità  
Quantità e intensità del carico di allenamento sono in stretta relazione tra di loro condizionandosi a 
vicenda. Infatti fino ad un certo punto possono entrambe aumentare ma, superata una determinata soglia, 
si ha stabilizzazione o addirittura decremento di una delle due.  
Questi due parametri dovranno essere tenuti presenti non solo nella programmazione del lavoro annuale 
ma anche nei cicli più ristretti sia mensili che settimanali.  
L ŘǳŜ ǇŀǊŀƳŜǘǊƛ ǇǳǊ ŎƻŜǎƛǎǘŜƴŘƻΣ ǎƻƴƻ ǘǊŀ ƭƻǊƻ ŎƻƴǘǊŀǎǘŀƴǘƛΣ ǇŜǊŎƘŝ ŀǳƳŜƴǘŀƴŘƻ ƭΩǳƴƻ ŘŜǾŜ ŘƛƳƛƴǳƛǊŜ 
ƭΩŀƭǘǊƻΦ [ŀ ǇǊŜǾŀƭŜƴȊŀ ŘŜƭƭŀ ǉǳŀƴǘƛǘŁ ŘŜǾŜ ǇǊŜŎŜŘŜǊŜ ǉǳŜƭƭƻ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁΣ ǇŜǊŎƘŝ ƭŀ ǇǊƛƳŀ Ƙŀ ƭŀ ŎŀǊŀǘǘŜǊƛǎǘƛŎŀ 
di produrre prevalentemente effetti a lunga scadenza (consolidando i miglioramenti acquisiti), consente di 
svolgere meglio nelle fasi successive il lavoro in cui è accentuato il parametro intensità, che rappresenta 
ƭΩŜƭŜƳŜƴǘƻ   ŘŜǘŜǊƳƛƴŀƴǘŜ ŀƛ   Ŧƛƴƛ  ŘŜƭƭΩƛƴŎǊŜƳŜƴǘƻ  ǇǊŜǎǘŀǘƛǾƻΦ  
 

 
 

 
PERIODO   AGONISTICO  
Durante  il  periodo  agonistico  possono riscontrarsi  dei  peggioramenti  del  livello di alcune  capacità  
condizionali,   che  vanno prevenuti  attraverso  la  reintroduzione di esercitazioni   utilizzate   nel   periodo 
preparatorio   o pre-agonistico.  
bΦ.Φ ǘǳǘǘŜ ƭŜ ǉǳŀƭƛǘŁ ŎƘŜ ƳƛƎƭƛƻǊŀƴƻ Ŏƻƴ ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΣ ǇŜƎƎƛƻǊŀƴƻ ǎŜ ƴƻƴ ǎƛ ŀƭƭŜƴŀƴƻ ǇŜǊ ǘŜƳǇƛ 
relativamente lunghi.  
Carichi di lavoro nei mesocicli del periodo agonistico. 
I carichi di lavoro si adattano al periodo agonistico.  Le quantità medie di lavoro sono più basse di quelle 
realizzate nella fase precedente. Tale diminuzione della quantità favorisce una ulteriore crescita 
ŘŜƭƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁΦ ¦ƴŀ ǳƭǘŜǊƛƻǊŜ ŎǊŜǎŎƛǘŀ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁ Ǿŀ ƛŘŜƴǘƛŦƛŎŀǘŀ Ŏƻƴ ƭŜ ƎŀǊŜΦ  
Durante il periodo competitivo possono verificarsi abbassamenti del livello di alcune capacità condizionali 
che vanno prevenuti attraverso la reintroduzione di esercitazioni già utilizzate nel periodo preparatorio.  
 
Nei microcicli settimanali è opportuno inserire nella prima metà carichi di allenamento caratterizzati 
ǇǊŜǾŀƭŜƴǘŜƳŜƴǘŜ ŘŀƭƭΩƛƴǘŜƴǎƛǘŁΣ ƳŜƴǘǊŜ ƴŜƭƭŀ ǎŜŎƻƴŘŀ ǎƛ ƛƴǘŜƴǎƛŦƛŎƘŜǊŁ ƛƭ ƭŀǾƻǊƻ ǉǳŀƴǘƛǘŀǘƛǾƻ  ŘƛƳƛƴǳŜƴŘƻ  
quello intensivo.  Questo principio vale anche nella struttura della singola sessione di allenamento, infatti 
nelle discipline a forte componente neuromuscolare e coordinativa gli esercizi volti a incrementare le abilità 



motorie di rapidità, coordinazione e forza dovranno precedere quelli rivolti a incrementare la resistenza 
muscolare e organica.  
Negli atleti evoluti, per evitare ǳƴΩŜŎŎŜǎǎƛǾŀ ŀǎǎǳŜŦŀȊƛƻƴŜ ŀƭ ŎŀǊƛŎƻ όǎŎŀǊǎŀ ǊƛǎǇƻǎǘŀ ŀƎƭƛ ǎǘƛƳƻƭƛύΣ ǎƛǘǳŀȊƛƻƴŜ 
che si viene a creare anche usando costantemente carichi molto elevati ma sempre uguali, le attuali 
metodiche consigliano dei bruschi salti di carico con andamenti fortemente ondulatori e discontinui 
(interruzioni della gradualità).  
tŜǊ Ǝƭƛ ŀǘƭŜǘƛ Řƛ ŀƭǘƻ ƭƛǾŜƭƭƻΣ ŝ ǎǘŀǘƻ ǇǊƻǇƻǎǘƻ ό±ŜǊŎƘƻǎƘŀƴǎƪƛƧ мфурύ ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ŀ ōƭƻŎŎƘƛΣ ƻǾǾŜǊƻ ǳƴŀ ǎŜǊƛŜ 
di sedute contigue che hanno in comune un unico obiettivo (es.: una serie di sedute di allenamento 
dedicate solo alla forza o solo alla rapidità). Il ciclo di preparazione annuale dovrebbe iniziare con un blocco 
Řƛ ŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ǘŜƴŘŜƴǘŜ ŀ ŎƻƭƳŀǊŜ ǇŀǊǘƛŎƻƭŀǊƛ ƭŀŎǳƴŜ ŘŜƭƭΩŀǘƭŜǘŀΣ ǎƛ ǇǊƻǎŜƎǳŜ Ŏƻƴ ǳƴ ōƭƻŎŎƻ Řƛ ŦƻǊȊŀ Ŝ ƛƴŦƛƴŜ 
con un blocco dedicato alla velocità e alla tecnica finalizzata alla trasformazione di quanto acquisito nel 
ƎŜǎǘƻκƛ Řƛ ƎŀǊŀΦ L ŎŀǊƛŎƘƛ ŎƻƴŎŜƴǘǊŀǘƛ ǇŜǊ ōǊŜǾƛ ǇŜǊƛƻŘƛ ǘŜƴŘƻƴƻ ŀ ƳƻŘƛŦƛŎŀǊŜ ƭΩŜǉǳƛƭƛōǊƛƻ ŘŜƭƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳƻ ƛƴ 
maniera più efficace, elevandone gli indici funzionali più importanti.  
Qualunque principio venga attuato, molta importanza va data al tempo di recupero tra le varie serie, tra gli 
esercizi e tra una seduta di allenamento e l'altra, alfine di creare i presupposti fisiologici di adattamento e 
incremento delle qualità che vogliamo migliorare.  In sintesi: grandi carichi di lavoro intervallati da 
ƻǇǇƻǊǘǳƴƛ ǊŜŎǳǇŜǊƛ ŎƘŜΣ ƎǊŀȊƛŜ ŀƭ ŦŜƴƻƳŜƴƻ ŘŜƭƭŀ άǎǳǇŜǊŎƻƳǇŜƴǎŀȊƛƻƴŜέΣ ǊŜƛƴǘŜƎǊŀƴƻ ƭϥŜƴŜǊƎƛŀ ŎƻƴǎǳƳŀǘŀ 
e costruiscono gradualmente le riserve al disopra del livello iniziale.  
Le ragioni che consigliano la distribuzione degli allenamenti in mesocicli sono essenzialmente due:  
- l'andamento ondulatorio dei carichi di lavoro va rispettato anche durante un arco di tempo più ampio 
previsto da un microciclo, in modo tale che nel processo di allenamento avvenga quella sommatoria di 
carichi e di lavoro che è il presupposto essenziale per l'incremento delle qualità fisiche.   Infatti un 
ƳŜǎƻŎƛŎƭƻ ǾƛŜƴŜ ŘŜŦƛƴƛǘƻ ŀƴŎƘŜ άciclo funzionaleέ ƛƴ ǉǳŀƴǘƻ ŝ ƛƭ ǘŜǊƳƛƴŜ Řƛ ǘŜƳǇƻ ƳƛƴƛƳƻ ǇŜǊ ǇǊƻǾƻŎare gli 
ŜŦŦŜǘǘƛ ŎǳƳǳƭŀǘƛǾƛ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ όǎǳǇŜǊŎƻƳǇŜƴǎŀȊƛƻƴŜύΦ ±ŀƴƴƻ ƛƴƻƭǘǊŜ ǊƛǎǇŜǘǘŀǘƛ ƛ ǘŜƳǇƛ ŦƛǎƛƻƭƻƎƛŎƛ Řƛ 
ripristino delle condizioni ottimali di lavoro dell'organismo.   Si dovranno perciò alternare opportunamente 
microcicli di compensazione a periodi contraddistinti da forte carico di lavoro;  
- il contenuto e la metodologia di allenamento nei diversi periodi deve essere modificato periodicamente.  
 

PERIODO  TRANSITORIO 
La durata del periodo transitorio è di 3  o 4 settimane  nel ciclo annuale di allenamento, e 
di 1 -  2 settimane tra  due cicli semestrali.  
5ƛ н ƻ о ǎŜǘǘƛƳŀƴŜ ǇŜǊ Ǝƭƛ ŀǘƭŜǘƛ ŘŜƭƭŜ ŦŀǎŎŜ ƎƛƻǾŀƴƛƭƛ ǊƛǇŜǘǳǘŜ ŘǳŜ ƻ ǘǊŜ ǾƻƭǘŜ ƭΩŀƴƴƻΦ  
Il periodo transitorio costituisce la parte conclusiva di un ciclo di allenamento e svolge funzione di raccordo 
Ŏƻƴ ƛƭ ŎƛŎƭƻ ǎǳŎŎŜǎǎƛǾƻΦ {ƛ ŜǎǘǊƛƴǎŜŎŀ ƴŜƭƭΩǳǘƛƭƛȊȊƻ Řƛ ƳŜȊȊƛ ŜŘ ŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴƛ ŎƻƳǇƭŜƳŜƴǘŀǊƛΦ Iŀ ŎƻƳŜ ƻōƛŜǘǘƛǾƻ 
il mantenimento di un buon livello di capacità condizionali e  il recupero psico-fisico. 
 
Carichi  di lavoro  nel periodo transitorio  
Si effettua un periodo di attività fisica basata su specialità sportive anche diverse da quella praticata al fine 
di conservare una buona condizione fisica.    Conseguentemente, alla ripresa del periodo preparatorio del 
nuovo ciclo, si potranno realizzare  Ŧƛƴ ŘŀƭƭΩƛƴƛȊƛƻ ŎŀǊƛŎƘƛ Řƛ ƭŀǾƻǊƻ  ŜƭŜǾŀǘƛ  
 
MICROCICLO 
/ƻǎǘƛǘǳƛǎŎŜ ǳƴ έŦǊŀƳƳŜƴǘƻ  ŎƻƳǇƛǳǘƻέ  ŘŜƭ ƳŜǎƻŎƛŎƭƻ Řƛ ŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΦ  
Può avere una durata compresa tra i due e i sette giorni.     La combinazione risulta composta da mezzi 
abbinabili tra loro in una successione non casuale;   infatti, occorre mantenere  un rapporto di alternanza 
tra giorni di allenamento che richiedono un elevato impegno fisico e giorni che ne richiedono uno minore, 
tra mezzi di breve durata e mezzi di più lunga durata.  
Un microciclƻ Ƙŀ ƭŀ ŎŀǊŀǘǘŜǊƛǎǘƛŎŀ Řƛ ŎƻƴǘŜƴŜǊŜ ǘǳǘǘƛ Ǝƭƛ ŜƭŜƳŜƴǘƛ ǇǊŜǾƛǎǘƛ ƴŜƭƭΩŀƳōƛǘƻ ŘŜƭ ƳŜǎƻŎƛŎƭƻ Řƛ 
appartenenza.   Si estende normalmente nell'arco di una settimana per un numero di sessioni che può 
variare da un minimo di 4 fino a 12 e oltre.  Il microciclo è la parte più breve ma abbastanza completa 
dell'intero processo di allenamento.  



La strutturazione del microciclo (planning settimanale)  riveste una priorità fondamentale per rendere 
efficace al massimo il lavoro che si svolge ed è quindi opportuno un approfondito studio degli esercizi, la 
loro qualità, quantità, successione e pause di recupero. 
Va data priorità, all'inizio del microciclo, agli esercizi di tecnica e velocità su quelli di potenziamento e 
resistenza specifica generale che invece prevarranno nella seconda parte.  
La frequenza dei  microcicli  di compensazione è di 1:3-1:4 (uno ogni tre o quattro microcicli) nel periodo 
preparatorio, 1:1  - 1:2 nella fase speciale e agonistica,  per i microcicli di lavoro elevato.  
 

PLANNING    SETTIMANALE   (MICROCICLO) 
Organizzazione  strutturata  del  piano di  allenamento settimanale 
 CǊŜǉǳŜƴȊŀ ǎŜǘǘƛƳŀƴŀƭŜ Ґ ǉǳŀƴǘƛ ŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƛ ǎŜǘǘƛƳŀƴŀƭƛ ǇƛŀƴƛŦƛŎŀǊŜ Κ 
 LƳǇƛŀƴǘƻ κ ǎǘǊǳǘǘǳǊŀ ǎǇƻǊǘƛǾŀ Ґ όǇŀƭŜǎǘǊŀΣ ŎŀƳǇƻΣ ǇƛǎŎƛƴŀύ ǉǳŀƭŜ ǳǘƛƭƛȊȊŀǊŜ Κ 
 hǊŀǊƛƻ Ŝ ŘǳǊŀǘŀ allenamenti (in orario antimeridiano, pomeridiano, serale, doppio allenamento  

giornaliero, durata  complessiva, ecc.) 
 hōƛŜǘǘƛǾƛ ǇŜǊǎŜƎǳƛǘƛ 
 5ŜǘŜǊƳƛƴŀȊƛƻƴŜ ŘŜƭ ǾƻƭǳƳŜ ŘŜƭ ŎŀǊƛŎƻ ǎŜǘǘƛƳŀƴŀƭŜ ŎƻƳǇƭŜǎǎƛǾƻ 
 tǊƻƎǊŜǎǎƛƻƴŜ ŀƭǘŜǊƴŀǘŀ ŘŜƭ ŎŀǊƛŎƻ ǎŜǘǘƛƳŀƴŀƭŜ όŀƭternanza dei carichi lavoro)  
 aŀǘŜǊƛŀƭŜ κ ŀǘǘǊŜȊȊŀǘǳǊŀ  ƴŜŎŜǎǎŀǊƛŀ όŘŀ ǇǊŜŘƛǎǇƻǊǊŜ Ŝκƻ ŜǾŜƴǘǳŀƭƳŜƴǘŜ ǊŜǇŜǊƛǊŜύ 
 /ƻƴǘŜƴǳǘƛ όǉǳŀƭƛ  ŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴƛ ǇǊƻǇƻǊǊŜ Κύ 
 aŜǘƻŘƻ Řƛ ŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ Řŀ ŀǇǇƭƛŎŀǊŜ όŎƻƴǘƛƴǳƻΣ ƛƴǘŜǊǾŀƭƭŀǘƻΣ ƛƴǘŜǊƳƛǘǘŜƴǘŜύ 
 aƻŘŀƭƛǘŁ Řƛ ƭŀǾƻǊƻ (comune, a gruppi differenziati, individuale, situazionale) 
 aƻŘŀƭƛǘŁ Řƛ ŎƻƳǳƴƛŎŀȊƛƻƴŜ Ґ ƛƴŘƛŎŀȊƛƻƴƛ ƻǇŜǊŀǘƛǾŜ ŜŘ ƛǎǘǊǳȊƛƻƴƛ Řŀ ŦƻǊƴƛǊŜ ŀƎƭƛ ŀǘƭŜǘƛΦ    /ƻƳŜ ǊŜƴŘŜǊƭŀ 

efficace e rapida ? 
 tƻǎǎƛōƛƭƛǘŁ Řƛ ƛƴǘŜƎǊŀǊŜ ƛƭ ƭŀǾƻǊƻ ǎŜǘǘƛƳŀƴŀƭŜ ƳŜŘƛŀƴǘŜ ƭŀ ǇǊŜŘƛǎǇosizione (per ogni singolo atleta)  di  

schede operative, individuali, di lavoro di completamento e/o recupero funzionale in caso di infortuni (da 
ŦƻǊƴƛǊŜ ŀƎƭƛ ŀǘƭŜǘƛ ŜǾŜƴǘǳŀƭƳŜƴǘŜ ŀƴŎƘŜ ŀǘǘǊŀǾŜǊǎƻ ƭΩƛƳǇƛŜƎƻ Řƛ  ǳƴŀ  ǇƛŀǘǘŀŦƻǊƳŀ ŘƛƎƛǘŀƭƛ  ƻ ŘŜƭƭŀ Ǉƻǎǘŀ 
elettronica) 

 
 

 

 

 

 
 
 
 



Ambito   GIOCHI   SPORTIVI:  PERIODO   AGONISTICO  
Struttura  del  MICROCICLO  SETTIMANALE   (4 unità di allenamento = martedì, mercoledì, giovedì, venerdì)  

Martedì Mercoledì Giovedì Venerdì 

Lavoro  propriocettivo. 
 

Lavoro  muscolare  
Routine  forza  rapida, 
anche  integrata  con 
esercitazioni  tecniche 
specifiche. 
 

Sprint sui 10 mt. 
(2 S x 8 Rip)  
 

Stretching 

Addestramento   tecnico 
individuale  
 

Pratica   sportiva in 
situazione 
 

Ripetute  (sotto  soglia  
anaerobica) 
(2 S x 4 rip) sui  150 - 
200 mt  
 

Defaticamento 

Routine  forza  rapida, 
anche  integrata  con 
esercitazioni  tecniche 
specifiche. 
 

Pratica   sportiva 
(esercitazioni  tattiche  
in  situazione) 
 
Core stability 
 

Lavoro  propriocettivo. 
 

Addestramento   tecnico  
e   tattico  (impostazione 
situazioni difensive  ed 
offensive)  
 

Forza  funzionale. 
 
Defaticamento 

 
Esempio di un planning settimanale:  
1° unità di allenamento:   addestramento tecnico individuale con esercitazioni di controllo e conduzione 
del pallone in  slalom; esercitazioni a coppie o gruppi sui passaggi (rapidi e precisi) oppure sui  tiri. 
2° unità di allenamento: esercizi di muscolazione per arti inferiori (squat) e balzi (varie tipologie) 
3° unità di allenamento: circuit  training  di forza rapida (sprint, cambi direzionali, agility ladder, foot 
work)    
4° unità di allenamento: esercitazioni tattiche in situazione simulata di gioco                
 

R.S.A. (Repeated Sprint Ability) 
come mezzo allenante  
 
Sequenza sprint A/R a navetta:   
sprint  andata 5 mt   
+ ritorno  6 mt    
+  andata  10 mt   
+ ritorno  9 mt  
 

 
 

RSA BREVE  
tǊŜǾŜŘŜ ƭΩŜŦŦŜǘǘǳŀȊƛƻƴŜ Řƛ ǳƴ ƴǳƳŜǊƻ ƭƛƳƛǘŀǘƻ όǎƻƭƛǘŀƳŜƴǘŜ с-10) di ripetizioni ad intensità massimale,  a 
navetta (o con altri tipi di cambi di direzione) su distanze che variano da 10+10m a 20+20m con un 
recupero di 20-плέΤ ƛƭ ǘǳǘǘƻ ƻǊƎŀƴƛȊȊŀǘƻ ƛƴ н-о ǎŜǊƛŜΦ aƛƴƻǊŜ ŝ ƛƭ ǊŀǇǇƻǊǘƻ ǘǊŀ άŦŀǎŜ ŀǘǘƛǾŀέ Ŝ ƭŀ άǇŀǳǎŀέ όŀŘ 
ŜǎŜƳǇƛƻ ŀǘǘƛǾƛǘŁ Řƛ рέ Ŏƻƴ олέ Řƛ Ǉŀǳǎŀ Ƙŀƴƴƻ ǳƴ ǊŀǇǇƻǊǘƻ άfase attiva/pausaέ Řƛ мΥсύ Ŝ ƳŀƎƎƛƻǊŜ ŝ ƭŀ 
sollecitazione neuro-muscolare; viceversa per quanto riguarda la sollecitazione metabolica.  
 

RSA BASED TRAINING  
Prevede azioni alla massima intensità di circa 6 - тέ (ad esempio navetta 20+20m) in un rapporto con pausa 
da fermo di  1:3 (cioè di нлέ); ogni serie è composta da 6 ripetizioni per un totale di 240-300m per serie, per   
3 serie complessive.  
 

E.S.A.           Entità di stimolo assoluto  
indice  di Capanna per quantificare l'entità complessiva del carico  
ό!¢¢L±L¢!Ω ¢h¢![9 κ t!¦{9 5L w9/¦t9wh ¢h¢![Lύ  ·  b¦a9wh   5L  wLt9¢L½LhbL  
 !¢¢L±L¢!Ω ¢h¢![9 Ґ  5L{¢!b½! /hat[9{{L±!a9b¢9  t9w/hw{!  όƳǘύ  
 t!¦{9 ¢h¢![L Ґ  {haa!¢hwL! 59D[L Lb¢9w±![[L  5L  w9/¦t9wh  ¢w!  ¦b! wLt9¢L½Lhb9 9  [ Ψ![¢w! 9  
¢w!  ¦b! {9wL9  9 [Ω![¢w!  
 NUMERO DI  RIPETIZIONI =  NUMERO  DI  SEGMENTI 

http://www.mistermanager.it/lo-sviluppo-della-rapidita-nel-calcio-seconda-parte/


 
 
 
Esempio di un  protocollo 

 
 

 

 
 

La nozione di periodizzazione del ciclo preparatorio 
annuale si basa sull'idea di integrazione di vari aspetti, 
che assicura uno sviluppo simultaneo delle capacità 
motorie, delle abilità tecniche e tattiche, delle 
caratteristiche mentali / personali.  
Secondo Platonov (2013), la periodizzazione razionale 
del programma di allenamento annuale nei giochi di 
squadra dovrebbe includere una fase preparatoria di 8 - 
12 settimane, una fase competitiva di 8 - 9 mesi e una 
fase di transizione di 3 - 4 settimane.  

 

 
La revisione dei lavori di Platonov (2013) suggerisce che la periodizzazione del ciclo  annuale negli sport di 
squadra  di oggi dovrebbe adottare la seguente struttura: 

 Metri totali  Numero segmenti  Pause totali  E.S.A  

Allenamento 1  360 metri  18  умлέ  7,9  

Allenamento 2  540 metri    36    умлέ  24  

Allenamento 3  390 metri    72    умлέ  34,6  

Allenamento 4  570 metri   66  умлέ  46,4  

Allenamento 5  552 metri   92  уллέ  63,4  



Fase preparatoria (8 - 9 settimane) 
Volume del carico di lavoro: 160 - 180 ore 
Numero di sessioni di allenamento: 80 - 90 
Direzione del carico di lavoro: 
ω aǳƭǘƛƭŀǘŜǊƛŀƭŜΣ ŎƻƴŘƛȊƛƻƴŀƳŜƴǘƻ ŦƛǎƛŎƻ Řƛ ōŀǎŜ όŀōƛƭƛǘŁ ƳƻǘƻǊƛŜύΥ сл - 70 ore 
ω tǊŜǇŀǊŀȊƛƻƴŜ ǘŜŎƴƛŎŀ Ŝ ǘŀǘǘƛŎŀ ǾŜǊǎŀǘƛƭŜΥ рл - 60 ore 
 ω CƛǘƴŜǎǎ ǎǇŜŎƛŦƛŎƻ ƳǳƭǘƛƭŀǘŜǊŀƭŜΥ пл - 50 ore. 
Fase competitiva (40 settimane) 
Volume del carico di lavoro: 750 - 800 ore 
Giochi: 45 - 55 
Numero di sessioni di allenamento: 290 - 310 
Direzione del carico di lavoro  complessivo : 
ω CƛǘƴŜǎǎ Řƛ ōŀǎŜ όƛƴŎƭǳǎƻ ǳƴ ǊƛǎŎŀƭŘŀƳŜƴǘƻ Řƛ ол Ƴƛƴǳǘƛ ǇǊƛƳŀ ŘŜƭƭŀ ŎƻƳǇŜǘƛȊione: 90 - 110  ore) 
 ω /ƻƴŘƛȊƛƻƴŀƳŜƴǘƻ ƎŜƴŜǊŀƭŜΥ мпл - 150 ore 
ω CƛǘƴŜǎǎ ǎǇŜŎƛŦƛŎŀΥ мтл - 220 ore 
ω tǊŜǇŀǊŀȊƛƻƴŜ ǘŜŎƴƛŎŀΣ ǘŀǘǘƛŎŀ Ŝ ǇǎƛŎƻƭƻƎƛŎŀ ǎǇŜŎƛŦƛŎŀΥ нрл - 300 ore 
ω {Ŝǎǎƛƻƴƛ Řƛ ǊŜŎǳǇŜǊƻ Ŝ ŦƛǎƛƻǘŜǊŀǇƛŀΥ сл -80 ore. 
Fase di transizione (3-4 settimane) 
 Volume del carico di lavoro: 20 - 25 ore 
 Numero di sessioni di allenamento: 9 - 12 
Direzione del carico di lavoro: 
 ω wƛǇƻǎƻ ŀǘǘƛǾƻ 
 ω Lƭ ƳŀƴǘŜƴƛƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭŀ ǊŜǎƛǎǘŜƴȊŀ ŀŜǊƻōƛŎŀ Ŝ ŘŜƭƭŜ ŀōƛƭƛǘŁ Řƛ ǇƻǘŜƴȊŀΣ ǾŜƭƻŎƛǘŁ Ŝ ŎƻƻǊŘƛƴŀȊƛƻƴŜ όƧƻƎƎƛƴƎΣ 
nuoto, canottaggio, esercizi di fitness generale) 
 ω 9ǎŜǊŎƛȊƛ Řƛ ŎƻǊŜ  ǎǘŀōƛƭƛǘȅ  
 
Durante la fase preparatoria pre-competitiva, i microcicli dovrebbero assomigliare al modello del successivo 
regime competitivo.  
Secondo Platonov (2013), il numero di sessioni di allenamento in tale ciclo dovrebbe essere ridotto a 7 e la 
quantità totale del carico di lavoro   e il volume di lavoro dovrebbero essere ridotti del 50%.       Inoltre, 
dovrebbe essere presa in considerazione la sospensione dell'allenamento di resistenza alternandola con 
allenamenti con carichi elevati (80-100% 1RM). Gli allenamenti in tale microciclo dovrebbero essere 
organizzati come segue: 2 incontri  (3 ore: gioco, e 1 ora di riscaldamento), sessioni di allenamento = 8 ore, 
sessioni teoriche = 3-3,5 ore, recupero da 4 a 5 ore (Platonov , 2013). Raccomandazioni simili sono 
sostenute anche da altri autori (Bompa, 2006;  Bompa and Haff, 2010).  
 

 

 

 
 



 
 
 
 
 

 
 

/ŀǘŜƎƻǊƛŜ  Řƛ  ŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴƛ  όŎƻƴǘŜƴǳǘƛ ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻύ 
1) Corsa prolungata, ad intensità moderata, a ritmo uniforme oppure variato 
2) Saltelli  di vario tipo  (jumping jack, rope jump)    
3) Sprint su brevi distanza ( 20 ς 30 - 40 - 50 - 60 mt) per la velocità 
4) Esercizi di preatletica (diversi tipi di andature:  galoppo  laterale, skip, calciata dietro corsa balzata, 

corsa laterale incrociata, passo saltellato,  ecc.) 
5) Balzi = box jump, vertical jump, horizontal jump, drop jump, altitude landing, hurdles, ecc. 
6) Esercizi a carico naturale (callistenici, utilizzo del solo peso corporeo) 
7) Esercizi di sollevamento pesi  (squat, deadlift, power clean, jerk) 

8) Trazioni/Tirate:  Pull Up/Row (muscoli dorsali) 
9) Distensioni:  Push Up  (muscoli pettorali) + Dip (tricipiti) 
10) Esercizi specifici per addominali (Crunch + Sit Up  + Russian Twist + Flesso torsioni) 



11) Esercizi contro resistenza  elastica (bande elastiche,   accelerator stroop, ecc.) 
12) Esercizi di traino (sled pull + sled push) 
13) Esercizi di lancio nelle varie modalità (con palle zavorrate) 
14) Esercizi  di mobilizzazione  articolare (in modalità attiva o passiva) 
15) Esercizi ritmici allo step 
16) Burpee 
17) 9ǎŜǊŎƛȊƛ Řƛ ǎǘǊŜǘŎƘƛƴƎ όǇŜǊ ƭΩŜƭŀǎǘƛŎƛǘŁ ƳǳǎŎƻƭŀǊŜύ 
18) Cambi  direzionali  e di senso rapidi,  su brevissime  distanze  (X-Drill,  T-Drill, N-Drill),  con  

accelerazioni   e decelerazioni 
19) Foot-work  (esercizi per la frequenza gestuale, come agility ladder,  ecc.) 
20) 9ǎŜǊŎƛȊƛ  ƛǎƻƳŜǘǊƛŎƛ  Řƛ  άŎƻǊŜ ǎǘŀōƛƭƛǘȅ ά   (Plank) 
21) Esercitazioni propriocettive (tavole  basculanti, fit-ball, bosu-ball, togu,  rulli, ecc.) 
22) Esercitazioni coordinative (manipolazione e controllo, come quelle di  ball handling);  
23) Esercitazioni tecniche specifiche sui fondamentali tecnici degli  sport  praticati 
24) Esercitazioni tattiche specifiche  (simulazione  di   situazioni  di  gioco)  

 
 
Nella  pianificazione  settimanale quante ore  di allenamento occorre  prevedere ?  
Considerando  il  tempo/orario settimanale di  168 ore (7 giorni x 24 ore = 168 ore), la  percentuale  del 
tempo/allenamento  varia  in  relazione al numero delle sessioni   settimanali   programmate: 

M
o
d
a
lit

à
  Livello 

quantitativo  
Numero delle sessioni settimanali di 
allenamento 

Totale  ore settimanali 
di allenamento 

Percentuale 
tempo / settim.  

A Modesto n° 3 sessioni settimanali  

 da 2 ore  
6 ore 

settimanali  
3,5% 

B Discreto n° 4 sessioni settimanali   

da 2 ore 
8 ore 

settimanali  
5% 

C Buono n° 5 sessioni settimanali   

da 2 ore 
10 ore  

settimanali  
6% 

D Ottimale sessioni quotidiane con due o tre doppie 
sedute giornaliere (mattina e pomeriggio) 

16 -18 ore settimanali 9% - 11%  

 
Nel caso non fosse possibile effettuare più di due allenamenti settimanali collettivi, è opportuno  integrare  
gli   allenamenti  comuni (di squadra)  con  allenamenti  individuali, da  svolgere in  forma  autonoma.    
Predisporre per ogni atleta una scheda  di allenamento (individualizzato), indicante  le esercitazioni  da  
svolgere  autonomamente           a  casa,  durante la  settimana. 
 
SESSIONE    DI   ALLENAMENTO  
La sessione  di allenamento si compone generalmente di tre parti:  
- parte introduttiva o preparatoriaΥ ŘŜǘǘŀ ŎƻƳǳƴŜƳŜƴǘŜ έǊƛǎŎŀƭŘŀƳŜƴǘƻέ ŎƻƴǎƛǎǘŜ ƴŜƭ ǇǊŜǇŀǊŀǊŜ 
l'organismo a più specifici impegni previsti dall'allenamento. Si eseguono esercizi di ginnastica generale, 
mobilità articolare, imitazione del gesto atletico ecc. La durata va da 10 a 20 minuti e oltre a seconda del 
lavoro previsto nella parte fondamentale;  
- parte centrale o fondamentale : varia da 80 a 160 minuti e oltre, a seconda della quantità e intensità del 
carico prevista. Questo tempo (frazionato in diverse micro-unità di allenamento) viene dedicato 
prevalentemente allo sviluppo della tecnica (apprendimento e perfezionamento) e delle qualità fisiche;  
-parte conclusiva o defaticante: della durata di circa 20 minuti viene dedicata ad esercizi di allungamento e 
di rilassamento, e potrà comprendere anche pratiche di massaggio, sauna, idromassaggio.  
La  parte centrale - fondamentale della sessione  di  allenamento prevede  lo svolgimento  di alcune 
άƳƛŎǊƻ-unità di allenamentoέ  cioè una serie di esercitazioni speŎƛŦƛŎƘŜ ƳƛǊŀǘŜ  ŀƭƭΩŀŘŘŜǎǘǊŀƳŜƴǘƻ κ 
perfezionamento tecnico  e  di  una  o  più   qualità  fisiche.  
  



 

TRAINING    SESSION    MODELS 
aƻŘŀƭƛǘŁ  ƻǊƎŀƴƛȊȊŀǘƛǾŜ  ǇŜǊ  ƭΩŜǎŜŎǳȊƛƻƴŜ  ŘŜƭƭŜ   ŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴƛ   ǇǊƻǇƻǎǘŜ  ƛƴ   ǳƴ   circuit  training:  
aƻŘŀƭƛǘŁ  άa  stazioniέΥ Ŏƻƴ  ǳǘƛƭƛȊȊƻ ŘŜƭ  ƳŜǘƻŘƻ ŘŜƭƭŜ ǎŜǊƛŜ Řƛ ǊƛǇŜǘƛȊƛƻƴƛΣ ƻǎǎŜǊǾŀƴŘƻ ƭŜ ǇŀǳǎŜ Řƛ ǊŜŎǳǇŜǊƻ 
previste tra le varie serie.          Lavoro incentrato sullo sviluppo di  specifiche  qualità  fisiche (forza, rapidità, 
agilità, ecc.).   Metodo applicato: intervallato (serie di ripetizioni)  
 
Modalità  sequenziale:  alternandosi  senza  soluzione di continuità  tra  le  varie stazioni, osservando la  
pausa di recupero  prevista  dopo  il  completamento  di  ogni routine  di  esercitazioni.   Sviluppo della  
forza  resistente.    Metodo applicato: continuo, a ritmo variato.  
 

Pianificazione sequenziale   del programma di sviluppo della  potenza 

 
 

ORDINE  DELLA   SEQUENZA  DI  ESERCITAZIONI 
{ŜƎǳŜƴŘƻ ƭΩƻǊŘƛƴŜ ŎǊŜǎŎŜƴǘŜΣ ŀǳƳŜƴǘŀ ƭŀ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜ  ŦƻǊȊŀ  

 
{ŜƎǳŜƴŘƻ ƭΩƻǊŘƛƴŜ ŘŜŎǊŜǎŎŜƴǘŜΣ ŀǳƳŜƴǘŀ ƭŀ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘŜ  ǾŜƭƻŎƛǘŁ  

 
 



 
The Microcycle  Short ςTerm Plan  (Planning  settimanale) 

 

Esempio di planning settimanale 

 
 
 
 
 
 



 
 

Legenda:         F = strength (forza);     S = speed (velocità);      E = endurance (resistenza)     

 

 
 
 



 

 

 
 



Importanza della componente forza nello sport  
L'allenamento della forza può essere più o meno importante in un determinato 
sport, in relazione alle abilità rilevanti per quello sport, e alla dominanza dei sistemi 
energetici utilizzati. Per esempio, la forza è meno importante negli sport nei quali la 
resistenza aerobica (endurance) è dominante come nella corsa prolungata 
(maratona). Dall'altro lato, la forza riveste un ruolo cruciale negli sport nei quali la 
potenza è determinante, così come nel Football Americano o nell'atletica leggera.  
Quando la componente forza è meno importante, uno o due sessioni settimanali di 
allenamento possono essere sufficienti.  Quando invece è molto importante, allora 
dovrebbe essere allenata almeno tre volte settimanalmente, specialmente durante il 
periodo preparatorio.  

 
Numero di sessioni di forza in un microciclo settimanale 

Il numero delle sessioni di allenamento della forza in un microciclo settimanale dipende dai 
seguenti fattori: 
 a) livello di classificazione dell'atleta;  
b) importanza della forza per una determinata disciplina sportiva;  
c) fase (periodo) del macrociclo  di allenamento annuale  
Livello di classificazione degli atleti  
Per i giovani atleti l'allenamento della forza deve essere introdotto progressivamente.  
Inizialmente essi possono svolgere uno o due brevi sessioni settimanali  di forza, dopo  
l'allenamento tecnico-tattico.   Progressivamente, dopo un periodo da due a quattro anni, le 
sessioni settimanali possono diventare tre o quattro.  Gli atleti adulti (senior) possono invece 
svolgere tre o quattro sessioni di forza settimanali, soprattutto durante il  periodo preparatorio.  
 
 

Periodi  di  allenamento della forza nel macrociclo annuale  
Il numero delle sessioni di allenamento della forza in un microciclo settimanale dipende dal 
periodo del macrociclo di allenamento annuale.  In relazione allo sport, da due a quattro sessioni 
di allenamento settimanale della forza possono essere effettuate durante il periodo preparatorio, 
mentre da uno a tre sessioni di allenamento settimanale possono essere effettuate durante il 
periodo agonistico.  
Gli atleti che effettuano quattro sessioni settimanali di allenamento della forza, devono svolgerle 
in giorni consecutivi. In questa circostanza gli allenatori possono scegliere tra  due opzioni 
operative:  
a) allenare gli stessi gruppi muscolari in ogni sessione, ma alternando l'intensità, stimolando uno 
giorno forza massima ed  il giorno  successivo  la potenza;  
b) suddividere l'allenamento in settori, allenando un giorno la parte superiore e nell'altro la parte 
inferiore, per avere un periodo di recupero maggiore.     
Con la prima opzione, è necessaria una qualche forma di alternanza di intensità poiché  sarebbe 
impossibile per gli stessi gruppi muscolari   un recupero  completo ,   se gli stessi carichi di lavoro  
fossero utilizzati per due sessioni a distanza di  24 ore o, peggio ancora, per quattro sessioni  
consecutive  in  96 ore.  
 
Nello sport, l'allenamento della forza viene eseguito in aggiunta alla formazione tecnica e tattica.  
Per la massima efficacia - e per l'uso più economico dell'energia - è necessario scegliere un 



esercizio di allenamento della forza che sollecita   i    muscoli principali.  Quando parliamo di 
allenamento per la forza nello  sport, per aumentare l'efficacia,   il numero di esercizi di forza in un 
allenamento dovrebbe essere ridotto il più possibile, soprattutto dopo la fase di adattamento 
anatomico-strutturale.  Questa soluzione consente all'atleta di eseguire più  set  e  effettuare  
molte contrazioni muscolari.  Il risultato è più forza e sviluppo di potenza per  i  muscoli  coinvolti. 
Un'attenzione particolare, tuttavia, è rappresentata dagli  sport  multiplanari (agiscono su molti 
piani di movimento), come gli sport di squadra, gli sport di contatto e le arti marziali.  Per questi  
sport, un numero maggiore di esercizi deve essere impiegato per affrontare,  per esempio, le 
elevate esigenze di forza sul piano trasversale.  
 
Pertanto, specialmente negli sport di potenza e velocità, nel microciclo è necessaria una 
alternanza tra il sistema anaerobico e quello aerobico.   
Sono tre le  opzioni, in relazione  allo sport ed alla fase di allenamento. 

Alattacido ς Aerobico ς Lattacido - Aerobico  - Alattacido  -  Aerobico - Recupero 
Alattacido ς Aerobico - Lattacido ς Aerobico ς Alattacido ς Lattacido ς Recupero 
Alattacido ς Lattacido ς Aerobico ς Alattacido ς Lattacido ς Aerobico - Recupero  
 

TRAINING  SESSION  PLAN 
Piano della sessione di allenamento   

ṻ INTRODUCTION 

ṻ WARM  UP 

ṻ MAIN PART 

ṻ COOL  DOWN  
 
Introduzione 
All'inizio della sessione di allenamento  l'allenatore (o l'istruttore o i preparatore)  
illustra agli atleti gli obiettivi dell'allenamento del giorno e il modo per  raggiungerli. 
Inoltre l'allenatore suddivide in gruppi gli atleti e fornisce loro le indicazioni per 
svolgere quanto  programmato per la sessione giornaliera. 
 
Riscaldamento 
La fase di riscaldamento è distinta in due parti: generale e specifica. 
La parte generale del riscaldamento dura da 5 a 10 minuti e prevede esercizi ci corsa, bike o step, 
seguiti da esercizi callistenici ed esercizi di allungamento dinamico per aumentare la circolazione  
sanguigna ed innalzare la temperatura corporea. Questa attività prepara o muscoli ed i tendini allo 
svolgimento del programma successivo. Durante la fase del riscaldamento gli atleti sono anche 
preparati mentalmente  alla parte centrale dell'allenamento visualizzando gli esercizi da svolgere, 
auto motivandosi cosi  ad impegnarsi nell'allenamento.  La fase del riscaldamento  specifico (dura  
da 3 a 5 minuti) è  una breve transizione alla successiva parte centrale della sessione. 
In questa fase, in particolar modo prima degli allenamenti di forza,  gli atleti si preparano al lavoro 
successivo con una serie multipla di pochi ripetizioni degli esercizi con sovraccarico che dovranno 
svolgere successivamente,  incrementando così gradualmente l'entità del peso da sollevare. 
 

Parte centrale 
La parte centrale della sessione di allenamento è dedicata allo svolgimento del programma 
previsto, al raggiungimento degli obiettivi fissati inclusa la parte relativa all'allenamento della 



forza.  Il tipo di struttura dell'allenamento e gli obiettivi da raggiungere sono programmati in 
funzione del periodo. Il programma di allenamento deve essere fondato sui principi scientifici e le 
indicazioni  fondamentali da seguire per il miglioramento  dei sistemi energetici dominanti nello 
sport praticato.  
In molti sport, l'allenamento della tecnica e della tattica costituisce  l'obiettivo principale del 
lavoro e lo sviluppo della forza resta di secondaria importanza.  In genere, le attività prioritarie 
vengono svolte subito dopo la fase del riscaldamento. Frequentemente l'addestramento tecnico 
specifico segue la parte generale del riscaldamento  e così l'allenamento della forza può essere 
svolto subito dopo la fase di riscaldamento specifico. La parte centrale dell'allenamento è 
suddivisa in microunità. 
 

 
 

 
 



 
 
 
 

MODELLI    DI   SESSIONI  DI   ALLENAMENTO 

 
 



 
 

 
 



 
 

 
 
 



PIANIFICAZIONE  DELLA  SESSIONE    DI   ALLENAMENTO  
hǊƎŀƴƛȊȊŀȊƛƻƴŜ   ǘŜƳǇƻǊŀƭŜ   ŘŜƭƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ  
 5ǳǊŀǘŀ ŎƻƳǇƭŜǎǎƛǾŀ  ŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ Ŝ ǊŜƭŀǘƛǾŜ  ŦǊŀȊƛƻƴƛ  ǘŜƳǇƻǊŀƭƛ - aL/wh¦bL¢!Ω  όŦŀǎŜ Řƛ 

riscaldamento,    fase preparazione condizionale, fase addestramento tecnico-tattica,    fase di 
defaticamento) 
 LƳǇƛŀƴǘƻ   Ŝ  aŀǘŜǊƛŀƭŜ κ ŀǘǘǊŜȊȊŀǘǳǊŀ  Řŀ  ǳǘƛƭƛȊȊŀǊŜ 
 hōƛŜǘǘƛǾƻ  ǎǇŜŎƛŦƛŎƻ ǇŜǊǎŜƎǳƛǘƻ ƴŜƭƭŀ ǎŜǎǎƛƻƴŜ Řƛ   ŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ 
 /ƻƴǘŜƴǳǘƛ όŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴƛ ǎǇŜŎƛŦƛŎƘŜ ŘŜŦƛƴƛǘŜύ 
 aŜǘƻŘƻ di allenamento da applicare (continuo, intervallato, intermittente, ripetute) 
 wƛǘƳƻ ŜǎŜŎǳǘƛǾƻ όǾŜƭƻŎŜΣ ƭŜƴǘƻ Ŝ ŎƻƴǘǊƻƭƭŀǘƻΣ ǊŀǇƛŘƻύ 
 ¢ŜƳǇƛ Řƛ ǊŜŎǳǇŜǊƻ Řŀ ƻǎǎŜǊǾŀǊŜ ǘǊŀ ƭŜ ǎŜǊƛŜ 
 aƻŘŀƭƛǘŁ Řƛ ƭŀǾƻǊƻ όŎƻƳǳƴŜΣ ŀ ƎǊǳǇǇƛ ŘƛŦŦŜǊŜƴȊƛŀǘƛΣ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭŜΣ ǎƛǘǳŀȊƛƻnale, integrato) 
 aƻŘŀƭƛǘŁ Řƛ ŎƻƳǳƴƛŎŀȊƛƻƴŜ Ґ ƛǎǘǊǳȊƛƻƴƛ ƻǇŜǊŀǘƛǾŜ ŀƎƭƛ ŀǘƭŜǘƛ     
 [ŀǾƻǊƻ  ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƛȊȊŀǘƻ  Řƛ ǊŜŎǳǇŜǊƻ ŦǳƴȊƛƻƴŀƭŜ ǇŜǊ Ǝƭƛ ŜǾŜƴǘǳŀƭƛ ƛƴŦƻǊǘǳƴŀǘƛ 

 
 
 
SESSIONE  DI  ALLENAMENTO  

 
Modalità  operative  
(circuit training a stazioni, percorsi  
articolati,  esercizi tattici  in  
situazione, addestramento  tecnico 
individuale)  

 Modalità  organizzative  
(lavoro  collettivo, a 
gruppi, lavoro 
individuale con schede 
personali)  

Metodo di allenamento 
Continuo 
Intervallato/intermittente 
Ripetute 
Di  gara 

           Fasi                 Esercitazioni  specifiche  programmate  Metodo  applicato  

Warm  up  Esercizi di preatletica generale  Lavoro collettivo, metodo 
continuo 

Fase centrale  
1°  parte  

Addestramento   tecnico  specifico (controllo e 
conduzione)  

Lavoro individuale, metodo 
intervallato 

2°  parte Lavoro  in situazione tattica (1 Vs 1 ς 2 Vs 1 ς 3 
Vs 3)  

Lavoro a gruppi, metodo 
delle ripetute 

3°  parte Esercitazioni di  forza rapida (esplosiva) balzi + 
esercizi con sovraccarico  

Lavoro individuale con 
schede personalizzate e 
metodo delle serie di 
ripetizioni 

4°  parte  Esercizi  sulla rapidità (accelerazione) cambi 
direzionali   +   Agility ladder  + Foot work  

Lavoro a gruppi, metodo 
intervallato 

Cool  down Esercizi di stretching  Lavoro individuale, metodo 
continuo 

 
 
 



TEMPI   DEL   RECUPERO   POST   ALLENAMENTO 

 
 

FASI   DEL   RECUPERO   POST   ALLENAMENTO 

 
 

 
 



 
 

 
 

Ordine progressivo sequenziale degli allenamenti settimanali 

ANAEROBICO  LATTACIDO   AEROBICO ANAEROBICO ALATTACIDO 
1° sessione settimanale 2° sess./sett. 3° sessione settimanale 

 



Curva della relazione tra forza e velocità  

 

 

 
Poiché gli atleti  sono soggetti ad una continua variazione dei carichi nella pratica sportiva, è 
ƴŜŎŜǎǎŀǊƛƻ ǇǊƻǇƻǊǊŜ ƭƻǊƻ ǳƴŀ ǾŀǊƛŜǘŁ Řƛ ŎŀǊƛŎƘƛ ŘǳǊŀƴǘŜ ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻΦ  tŜǊǘŀƴǘƻΣ ǇŜǊ ƻǘǘƛƳƛȊȊŀǊŜ  ƭŀ 
continua disponibilità della potenza necessaria nello sport,  bisogna adottare un mix  di metodi di 
allenŀƳŜƴǘƻ ŎƘŜ ŀƭƭŜƴƛ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ŀ ǇǊƻŘǳǊǊŜ ŜǎǇǊŜǎǎƛƻƴƛ Řƛ ǇƻǘŜƴȊŀ ŘŜƭƭΩƛƴǘŜǊŀ ƎŀƳƳŀ ŘŜƭƭŀ  ŎǳǊǾŀ  
forza - velocità. 
  

Relazione  tra   velocità di spostamento  del 
bilanciere e carico   sollevato 

Allenare la potenza muscolare 
 

 
 

 
¦ƴŀ ǎǘǊŀǘŜƎƛŀ ǇŜǊ ƭΩƛƴŎǊŜƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭŀ ŦƻǊȊŀ ŝ ǳƴ ƳŜǘƻŘƻ Ƴƛǎǘƻ ŎƘŜ ǳǘƛƭƛȊȊŀ ǳƴŀ ǾŀǊƛŜǘŁ Řƛ ǇŜǎƛ  ƴŜƭƭŀ 
ŎƻǎǘǊǳȊƛƻƴŜ Řƛ ǳƴ ǇǊƻƎǊŀƳƳŀ Řƛ ǇƻǘŜƴȊƛŀƳŜƴǘƻΦ [ΩƛƳǇƛŜƎƻ Řƛ ŜǎŜǊŎƛȊƛ Řƛ ǎƻƭƭŜǾŀƳŜƴǘƻ ǇŜǎƛ Ŏƻƴ 
carichi elevati, tra 80% e 85% del massimale anche nella fase del riscaldamento specifico, si utilizza 
ǇŜǊ  ǇǊŜǇŀǊŀǊŜ ƭΩŀǘƭŜǘŀ ŀƭƭŜ ŜǎŜǊŎƛǘŀȊƛƻƴƛ Řƛ ǇƻǘŜƴȊŀ Ŝκƻ Řƛ ŦƻǊȊŀ ŜǎǇƭƻǎƛǾŀΦ  
 
 
 
 



STRUTTURA   DEL   SET  DI  RIPETIZIONI 
Modalità esecutive di una sequenza di serie di ripetizioni intervallate da pause di recupero.  
Se no si osserva una breve pausa  intermedia tra le ripetute,  si  ha un calo di potenza nelle ultime 
ripetizioni, calcolabile   dal 15% al 30% . 
 
 

 
 
 
±!wL!½Lhb9   Lb¢9b{L¢!Ω   59[  /!wL/h  
Poiché  un atleta durante la pratica sportiva è sottoposto ad una varietà di carichi di diversa  
ƛƴǘŜƴǎƛǘŁΣ ŝ ƴŜŎŜǎǎŀǊƛƻ  ŀƭƭŜƴŀǊƭƻ Ŏƻƴ ǳƴŀ ǾŀǊƛŜǘŁ  Řƛ  ǎǘƛƳƻƭŀȊƛƻƴƛ ŘƛŦŦŜǊŜƴǘƛΣ ǾŀǊƛŀƴŘƻ ǎƛŀ ƭΩŜƴǘƛǘŁ  
del sovraccarico che la velocità dei  movimenti.  
 
 
 
 
 



EFFETTI  DEI  DIVERSI   TIPI  DI  ESERCIZI  NELLO  SVILUPPO  DELLA  POTENZA  MUSCOLARE  

 
 
 
 
 

Equivalenza   tra  esercizi  di forza  e  corrispettivi   esercizi  balistici  

 
 
 
L'allenamento integrato è una modalità di lavoro che abbina esercizi di forza con  esercitazioni 
tecniche specifiche dello sport praticato, al fine di consentire un'immediata applicazione della 
potenza acquisita con gli sforzi fisici eseguiti. 



 
ALLENAMENTO     INTEGRATO / COMBINATO 

  

 



 
 

 


