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INTRODUZIONE 
• Definizione	dell’allenamento	sporCvo	
• Capacità	di	carico	
• Carico	di	allenamento	
• StruEurazione	di	una	seduta	di	allenamento	



ALLENAMENTO 

L’allenamento	sporCvo	è	un	processo	pedagogico-educaCvo	complesso,	che	si	
concreCzza	con	l’organizzazione	dell’esercizio	fisico	ripetuto	in	quanCtà	ed	
intensità	tali	da	produrre	carichi	progressivamente	crescenC,	che	sCmolino	i	
processi	fisiologici	di	supercompensazione	e	migliorino	le	capacità	fisiche,	
psichiche,	tecniche	e	ta1che	dell’atleta	al	fine	di	esaltarne	e	consolidarne	il	
rendimento	in	gara	(C.	ViEori)	



VALUTAZIONE FUNZIONALE 
DELL’ATLETA 

 	
LA	VALUTAZIONE	FUNZIONALE	DELL’ATLETA,	ovvero	l’indagine	dei	faEori	organico	
–	funzionali		che	determinano	la	prestazione	fisica	e	sporCva,	consentendo	di	
programmare	in	modo	preciso	l’allenamento	o1mizzando	la	prestazione	e	
consentendo	l’individualizzazione	del	CARICO,	adeguando	questo	alle	
caraEerisCche	funzionali	dell’atleta	ovvero	alla	CAPACITÀ	DI	CARICO	ed	evitando	il	
pericolo	dell’overtraining.	





CAPACITÀ DI CARICO 
• Per	capacità	di	carico	si	intende	la	capacità	di	assimilare	carichi	senza	che	si	
presenCno	alterazioni	della	salute.	Determina,	quindi,	la	quanCtà	e	la	qualità	
dei	carichi	che	un	soggeEo	può	sopportare,	senza	alterazioni	del	suo	stato	di	
benessere.	

	
• Questa	capacità	è	una	caraEerisCca	dell’organismo	che	viene	determinata	da	
diversi	faEori	quali:			-	Predisposizioni	geneCche;	

	 	 							-	FaEori	di	incidenza	esogeni;	
	 	 							-	Condizioni	endogene.	



CARICO DI ALLENAMENTO 

• Per	carico	di	allenamento	in	generale	si	intende	la	misura	del	lavoro	
realizzato	in	allenamento	(Werchoshanski	1988)	

•  Frequenza	d’allenamento,	volume,	intensità,	durata,	densità	del	
carico,	sono	quelle	grandezze	che	descrivono	le	richieste	di	carico,	ed	
i	daC	che	le	riguardano	determinano	in	che	modo	viene	realizzato	un	
determinato	Cpo	di	esecuzione	dell’esercizio.	



•  IL	VOLUME	DEL	CARICO	viene	determinato	dalla	lunghezza	della	distanza	da	
percorrere,	dal	peso	totale	dei	sovraccarichi	esterni,	dalla	frequenza	delle	
ripeCzioni,	dai	tempi	di	allenamento.	Le	unità	sono:	km,	kg,	numero	delle	
ripeCzioni,	ore,	minuC.	

•  L’INTANSITÀ	DEL	CARICO	viene	determinata	dal	grado	di	sforzo	e	dal	Cpo	e	
dalle	modalità	di	esecuzione	dell’esercizio.	Alcune	unità	dell’intensità	sono:	
misure	di	tempo	in	minuC,	secondi,	velocità	in	metri	al	secondo,	la	frequenza	
cardiaca	al	minuto,	le	milli	moli	di	laEato,	il	peso	in	kg.	

•  LA	DURATA	DEL	CARICO	viene	determinata	dal	tempo	per	il	quale	agisce	il	
carico	stesso.	Ma	in	collegamento	alla	lunghezza	della	distanza	da	percorrere	
serve	anche	a	determinare	l’intensità,	le	sue	unità	sono:	secondi,	minuC,	ore.	

•  LA	DENSITÀ	DEL	CARICO	viene	determinato	dalla	successione	temporale	dei	
singoli	carichi,	o	dal	rapporto	tra	carico	e	recupero.	Le	sue	unità	sono:	intervalli	di	
tempo,	pause	tra	i	singoli	carichi	in	secondi,	minuC.	



LA TEORIA DELLA 
SUPERCOMPENSAZIONE 
•  Secondo	questo	modello	teorico,	in	stato	di	riposo	tu1	gli	organi	ed	i	
sistemi	di	organi	del	corpo	si	trovano	in	uno	stato	di	disponibilità	a	
reagire,	uno	stato	che	viene	definito	omeostasi,	cioè	uno	stato	di	
equilibrio	dell’organismo,	o,	come	dice	Jakowlew	di	mantenimento	
dello	stato	biochimico	dell’ambiente	interno	dell’organismo.	



• Un	carico	provoca,	un	processo	di	affa=camento,	al	quale	segue	una	
fase	di	recupero.	QuesC	processi	di	recupero,	a	seguito	di	una	
sollecitazione	sufficientemente	elevata,	mostrerebbero	una	
supercompensazione.	Le	riserve	energeCche,	il	metabolismo	ed	i	
meccanismi	di	regolazione	non	tornerebbero	allo	stato	iniziale	
precedente	al	carico,	ma,	per	breve	tempo	lo	supererebbero.	Per	
conseguenza	anche	la	capacità	di	prestazione	energeCca	del	sistema	
di	organi	sollecitato,	per	breve	tempo,	sarebbe	più	elevata.	Questo	
meccanismo	biologico	viene	definito	supercompensazione.	



OVERTRAINING 

•  L’overtraining	può	essere	invece	definito	come	un	accumulo	di	stress	
causato	dall’allenamento	e	da	altri	faEori	esterni	che	produce	un	
decremento	della	performance	a	lungo	termine	accompagnata	da	
una	o	più	importanC	sintomi	di	caraEere	fisico	o	psichico	e	che	
necessità	di	un	periodo	di	recupero	che	va	da	alcune	se1mane	a	
mesi.	



PRINCIPI DELL’ADATTAMENTO 

• PRINCIPIO	DELLA	SPECIFICITÀ	DEI	CARICHI	
• PRINCIPIO	DELLA	FREQUENZA	DEI	CARICHI	
• PRINCIPIO	DELLA	PROGRESSIVITÀ	DEI	CARICHI	
• PRINCIPIO	DELLA	CONTINUITÀ	NELLA	SOMMINISTRAZIONE	DEI	
CARICHI	

• PRINCIPIO	DELLA	INDIVIDUALIZZAZIONE	DEI	CARICHI	

	



STRUTTURAZIONE DI UNA SEDUTA DI 
ALLENAMENTO 
Un	processo	di	allenamento	ordinato	e	arCcolato	e	si	possono	dividere	
in	tre	categorie:		
•  ESERCIZI	DI	CARATTERE	GENERALE:	non	c’è	correlazione	direEa	con	la	
disciplina	Obie1vo:	migliorare	e	mantenere	la	condizione	fisica	
o1male.		

•  	ESERCIZI	SPECIALI	O	SPECIFICI:	buona	correlazione	con	la	disciplina.	
Obie1vo:	sviluppare	abilità	tecniche	specifiche		

•  ESERCIZI	SPECIFICI	DI	GARA:	massima	correlazione	con	la	situazione	
agonisCca.	Obie1vo:	migliorare	la	prestazione	di	gara	



Naturalmente	queste	tre	categorie	di	esercizi	sono	in	conCnuo	
rapporto	fra	loro	ed	è	compito	dell’allenatore	dosarle	e	miscelarle	in	
relazione	alla	disciplina	sporCva,	all’età	e	alle	caraEerisCche	individuali	
degli	allievi.	Ad	esempio	nei	giovani	e	nei	principianC	gli	esercizi	di	
caraEere	generale	saranno	dominanC	rispeEo	agli	altri.	




