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Quali sono i motivi del continuo 

miglioramento delle prestazioni sportive?

1. Maggiore diffusione dello sport nei diversi 

paesi, nei diversi livelli sociali e alla varie età

2. Ricerca dei talenti con mezzi di valutazione più 

adeguati che permettono anche un dosaggio ed 

un controllo più preciso e individualizzato del 

carico di allenamento.

3. Miglioramento delle tecniche, delle attrezzature 

sportive, dei metodi di preparazione e della 

programmazione dell’allenamento.
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Costrutti ed obiettivi della periodizzazione
Brad, Gray, Matthew, Keith, Ambrose (SdS 2014  N. 101)

Distribuzione

del carico per 

esaltare il picco

di forma o Peaking
inTapering & Peaking

(Mujika 2009)

Definizione

temporale dei

periodi di Forma
in “I Fondamenti dell’

allenamento sportivo”

Matveev
1958-1977

Tetradi greche: 4 giorni
1 Intenso breve e veloce

2 Forza e costruzione fisica

3 Rilassamento

4 Media intensità
(Filostrato 160 dc)

La Scuola Russa:
Periodizzazione per raggiungere 

un periodo di elevata performance

Matveev inizia a studiare le prestazioni 

agonistiche lungo la stagione negli anni 

50’ (studia 3000 diari di allenamento). 

Prende in considerazione sport con 

prestazione in gara quantificabile e 

standardizzata come:

Atletica Leggera

Sollevamento pesi e Nuoto
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Esempio di fondisti 
dell’atletica con un 
unico picco di 
forma nella gara 
importante del 
finale di stagione 
(olimpiade Monaco).

Prestazione 
cronometrica in 
funzione del 
tempo (maggio-
settembre)

(Kalinin e Osolin 1975)

La prestazione nelle gare di una stagione 

agonistica (1972) è una serie temporale

Lo stato di forma può essere 

studiato con le prestazioni di 

gara o meglio con test 

standardizzati specifici per 

ogni disciplina sportiva in 

funzione del tempo cioè 

studio di “serie temporali”

I periodi di forma possono 
essere  1 – 2 o più.

Nella programmazione a 
lungo termine secondo 

Matveev bisogna 
definire e lui studia 

che allenamento fare 
prima, durante e dopo
ogni periodo di Gara.

Prestazione media annuale Periodo

di Forma

Periodo di Gara
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La suddivisione temporale del macrociclo annuale 
da Matveev (dal 1962 al 1990) ma non solo vedi in seguito Zatsiosky 1995, 

Zatsiosky & Kramer 2006, Werchoshansky 1985, 1998, 2001 Plisk & Stone 2003 

Bompa 1994, 1999 e 2015 Sharkey & Gaskill 2006, Issurin 2008, 2010, 2018

Lo studio su periodi di tempo brevi, medi e lunghi non è caratteristico solo della 
programmazione dell’allenamento ma è un metodo usato nella statistica delle serie 
temporali (statistica nel campo economico), per esempio nello studio dei parametri 
economici, come prezzo oro, del petrolio, il costo denaro e andamento della borsa

Metodo derivato

dalla Statistica delle

Serie temporali in

campo economico

P. di Preparazione Periodo di Gara Tran.

Con l’atleta evoluto è importante individuare 

l’andamento ciclico del carico di allenamento 

rappresentati graficamente dal Volume e dall’Intensità

nei vari periodi della stagione di allenamento (Matveev)

Volume

Macrociclo

Intensità

Macrociclo

Mesocicli

Microcicli

Periodo preparazione Generale P. Speciale Periodo di Gara
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Le critiche al 

modello 

Matveev 

sorgono già 

negli anni 70’:

1) Calendario 

agonistico lungo 
(vedi meeting);

2) Periodo 

preparazione 

corto (S. Squadra)

3) Gare tattiche 

o da esibizione 

degli atleti di 

alto livello

Volume delle gare e dell’allenamento:

tendenze negli ultimi decenni
✓ Il calendario agonistico si è notevolmente dilatato (fino a 10 mesi)

✓ Organizzatori di eventi, sponsor e TV hanno ignorato proposte degli scienziati

✓ Il Numero annuale di gare importanti è più elevato di 2-3 volte rispetto quello 
previsto da dati di Matveev

✓ Il volume dell’allenamento nell’alto livello è diminuito in numerosi sport
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Cosa significa programmazione 

dell’allenamento?

Da Bellotti e Matteucci 1999 modificata

1. Prevedere tutte le esercitazioni necessarie allo sviluppo 
della prestazione (preparazione atletica, preparazione tecnico-tattica, 
gare come preparazione e specializzazione secondo i livelli prestativi il 
curriculum sportivo e le diverse categorie).

2. Scegliere i metodi di allenamento e anche quelli didattici 
più opportuni a seconda degli scopi (pianificazione in base al 
modello di prestazione ed alle fasi dello sviluppo e capacità dell’atleta)

3. Definire i parametri del carico (cioè definire quantità, 
intensità, densità, difficoltà) di ogni seduta di allenamento

4. Determinare il particolare andamento temporale del carico
in relazione alle fasi dello sviluppo, agli impegni agonistici ed 
alla più logica successione nei periodi e tappe (Periodizzazione).

5. Studiare la combinazione più efficace delle esercitazioni al 
fine di un effetto allenante complessivo e interattivo nel breve, 
medio, lungo e lunghissimo termine (carriera dell’atleta).

Definizione di Periodizzazione

da Plisk & Stone 2003

• Distribuzione nel tempo e variazione pianificata dei metodi 
e mezzi di allenamento su base ciclica o periodica

• Gli obiettivi sono quelli di sfruttare gli effetti complementari 
dell’allenamento nel momento giusto, gestire la fatica e 
perciò prevenire gli stati di sovrallenamento

• Ciò implica una pianificazione a breve, medio e lungo termine

• I programmi di allenamento periodizzati perciò prevedono 
micro, meso e macrocicli che passano da carichi di lavoro 
estensivi verso quelli intensivi e da tappe con allenamenti di 
tipo generale, fino a quelle con allenamenti più specifici

• Le decisioni devono essere prese tenendo presenti diversi 
fattori: dalle risposte biologiche all’allenamento, allo stato di 
sviluppo ed all’evoluzione dell’atleta, alle caratteristiche
specifiche dello sport e al suo modello di prestazione e infine 
al calendario agonistico

11

12



Programmazione dell’allenamento

MODELLO DI

PRESTAZIONE
MEZI E METODI

DI ALLENAMENTO

CURRICULUM SPORTIVO (anni attività generale e specifica)

PREPARAZIONE ANNI PRECEDENTI (diario allenamento)

LIVELLO DI PRESTAZIONE RAGGIUNTO (test di valutazione Gare)

CARATTERISTICHE INDIVIDUALI (FISIOLOGICHE E PSICOLOGICHE)

ATLETA

L’allenatore solitamente conosce bene

il modello di prestazione del proprio sport

ed i mezzi e metodi di allenamento utili.

Può dimenticarsi dell’elemento centrale:

l’atleta

Risultato: Programma di allenamento eguale per tutti….
Faccio le fotocopie dal libro sulla programmazione eguali per tutti

RUOLO CENTRALE DELL’ATLETA

MODELLO DI

PRESTAZIONE
MEZI E METODI

DI ALLENAMENTO

CURRICULUM SPORTIVO (anni attività generale e specifica)

PREPARAZIONE ANNI PRECEDENTI (diario allenamento)

LIVELLO DI PRESTAZIONE RAGGIUNTO (test di valutazione & risultati Gare)

CARATTERISTICHE INDIVIDUALI (FISIOLOGICHE E PSICOLOGICHE)

ATLETA

PROGRAMMA ALLENAMENTO PERSONALIZZATO
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I PARAMETRI

DEL CARICO

VOLUME o

QUANTITA’
INTENSITA’ DENSITA’

LIVELLO

DIFFICOLTA’

Distanza

(Km)

Tempo

(Ore – Min.)

Tonnellaggio

(Kg)

Numero

Ripetizioni

Carico esterno
Esempi: velocità o

% rispetto Massimo

O Soglie di intensità

Frequenza movim.

Carico interno
Frequenza Cardiaca

Lattato

Fatica percepita

Rapporto

Carico/Recupero
Alto

Medio

Basso

Un contributo

per la stesura del 

Diario di allenamento
cosa registrare sul diario giornalmente

L’età d’inizio della 

preparazione sistematica

Le tappe della 

preparazione nella 

carriera dell’atleta

Tappa della preparazione

a lungo termine
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La pianificazione dell’allenamento

dalla carriera dell’atleta alla singola seduta

Esempio specialità di resistenza dell’atletica

La seduta di allenamento:

unità base di ogni programmazione

• Prevedere un obiettivo fondamentale da raggiungere 
ed abbinare a …

• Obiettivi secondari o complementari da raggiungere con 
gli stessi oppure con altri mezzi e metodi di allenamento 
da proporre prima o dopo il carico principale.

• Di conseguenza prevedere se la seduta ha un obiettivo 
unico, cioè selettivo oppure uno complesso

• Determinare il carico per ogni tipologia di allenamento

• Impostare le diverse fasi della seduta:

✓ introduttiva o di preparazione, con riscaldamento generale e specifico

✓ fase principale

✓ fase finale di defaticamento favorente il recupero
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Importanza di un buon riscaldamento  

e defaticamento nella prevenzione 

degli infortuni nel Calcio

REGOLAZIONE ED ADATTAMENTO
• La regolazione è un aggiustamento acuto di organi ed apparati che 

avviene durante un esercizio o un allenamento (es: FC >sotto sforzo)

• L’adattamento che porta ad un miglioramento della prestazione ed a 
modificazioni morfo-funzionali stabili, si avrà dopo un periodo di 
adeguato recupero e richiede solitamente più giorni o settimane
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I tempi di recupero 

possono essere 

molto diversi a 

seconda dei fattori 

considerati e del 

tipo di allenamento

Tempi di 

rigenerazione diversi 

per strutture e 

substrati energetici
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Recupero in funzione 

dell’entità e tipologia 

del carico (Platonov 2004)

Velocità

Resistenza

aerobica

Resistenza

Anaerobica

lattacida

L’effetto dell’interazione tra due sedute 

di allenamento dello stesso tipo o diverse

(da Platonov 2004)
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La successione delle tipologie dell’allenamento 

crea situazioni diverse nel recupero (Platonov 2004)

Situazione dei recuperi con tre 

tipologie diverse di allenamento

in successione (secondo Platonov 2004)

ANA
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La complessità della seduta di allenamento 

può determinare effetti diversi sul recupero

Allenamento concorrente di Forza 

e Resistenza Berryman, Mujika, Arvisais, Roubeix, Binet, Bosquet

(Strength Training for Middle- and Long-Distance Performance: A Meta-Analysis)

Allenamenti di Forza e Concorrente per 

performance di media e lunga distanza.

nEG indica il numero dei gruppi sperimentali

Allenamenti di Forza, Potenza e 

Concorrente sulla prestazione di potenza
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Allenamento Compatibile con 

l’allenamento Obiettivo vs Conflittuale

Organizzazione dell’allenamento nelle sedute ad 

obiettivo complesso (Merni)

TIPO DI ALLENAMENTO

Tecnica

Velocità

Forza Rapida

Resistenza alla Velocità

Forza Massima

Resistenza Aerobica

Flessibilità

Resistenza Media durata

Resistenza alla Forza

Resistenza Breve durata

IMPEGNO ORGANICO

Variabile

Variabile

Variabile

Medio – Notevole

Elevato

Basso – Medio

Basso

Medio

Medio – Elevato

Elevato

IMPEGNO NERVOSO

E COORDINATIVO

Elevato

Elevato

Elevato

Elevato – Medio

Notevole

Basso

Basso

Medio

Medio

Elevato
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Programmare più sedute di Allenamento

La complessità dell’organizzazione del 

microciclo in atleti di elevato livello con 

l’allenamento bi-giornaliero

Azione cumulata dei carichi 

negli atleti di alto livello
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Possibilità di effettuare allenamenti 

da affaticati (Issurin 2008)

La suddivisione ciclica dell’allenamento
per una definizione terminologica

Ciclo di

allenamento

Periodo di

allenamento

Tappe di

Allenamento

Mesocicli o

Cicli funzionali

Microciclo

Seduta o

unità d’allenamento

Singolo 

Doppio

o Triplo
Preparatorio

Competitivo

Transizione
Generale

Fondamentale

Speciale

Periodi intermedi

che presentano

precisi obiettivi di

adattamento

Il più piccolo degli elementi

del processo di Allenamento
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IL MICROCICLO

• Comprende un numero di unità di allenamento sufficiente a 
stimolare tutte le capacità richieste dal modello di 
prestazione in un particolare periodo della stagione.

• Le unità di allenamento sono collegate tra loro da rapporti di 

consequenzialità, di successione temporale e di sviluppo 

logico del processo, in base alle caratteristiche individuali, 
all’alternanza carico-recupero e alle caratteristiche dello sport.

• Si cercherà di alternare obiettivi, effetti, adattamenti su 
organi e apparati diversi

• In genere il microciclo dura una settimana per motivi 
organizzativi sociali ed anche agonistici (gara settimanale).    
In alcuni casi il microciclo può durare di più, poiché è 
necessario prevedere un numero elevato di sedute per 
completare tutti gli obiettivi del periodo (vedi prove multiple 
come il Decathlon)

Le caratteristiche 

dei microcicli
Berger & Minow SdS 1984

• Carico 

diminuito

• Variazioni 

della qualità 

degli esercizi

• Dopo gare 

faticose

• Dopo 

microcicli 

pesanti

• Riposo attivo a 

fine stagione

Microcicli di Base

Microciclo di

allenamento

Microciclo

di gara

Preparazione

Generale
(Introduttivo e

di Costruzione)

Preparazione

Speciale
(Preparazione gara

o fase ulteriori)

Microciclo

Semplice o

Fondamentale
(graduale aumento

del carico)

Microciclo d’urto
(Volume e/o intensità

improvvisamente

Elevati)

Microcicli di

Completamento

Preparazione

alla gara

Recupero

e Scarico

Tipologie di

microcicli

Comprende i

giorni di gara,

quelli precedenti

alla gara ed il

recupero tra

le gare

Preparazione

immediata alla gara

con simulazione e

controllo
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Modelli della 

dinamica del 

carico nei 

microcicli
dal Manuale di teoria 

dell’allenamento (1997)

Martin, Carl, Lehnertz

Alternanza giorni

Carico e Riposo

Due sedute pesanti 

con in mezzo riposo

Riposo tra Due coppie 

di sedute pesanti 

Carico calante 

in 3 sedute + rip

B = Microciclo agonistico di controllo

C = Microciclo agonistico con gara importante

Tipo A:    Microciclo di preparazione

Zona di Super-adattamento

Zona di adattamento

Zona di affaticamento

Zona di marcato

Affaticamento

Lun.     Mar.     Mer.    Gio.     Ven.     Sab.     Dom.

Livelli

di

Fatica &

Adattamento
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Uno dei fattori più importanti nella programmazione 

dei microcicli: il recupero dopo sedute pesanti.

Scala soggettiva del carico da 1 a 7 

nel bi giornaliero (Issurin)
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Tipologie di microcicli ( secondo Issurin 2008)

Tipo microciclo Caratteristiche carico

Introduzione ed aggiustamento Livello medio crescita graduale

Di sviluppo o carico Incremento del carico fino ad alto 

livello

D’urto o carico estremo Carico molto elevato con effetto 

sommativo e recupero incompleto

Pre competitivo, di peaking, o 

messa a punto

Livello medio e metodi simili a 

quelli di gara

Competitivo Eventi specifici di diverso livello

Ricupero e rigenerazione Livello basso e mezzi di recupero 

a ampio spettro

• Lunedì

• Martedì

• Mercoledì

• Giovedì

• Venerdì

• Sabato

• Domenica

Platonov 2004 Specialità cicliche tra 45” e 4’
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Sequenza delle operazioni nel 

programmare un microciclo (Issurin 2008)

N Operazione Commenti

1 Determinazione allenamenti 

principali e secondari

Basata sul programma annuale e 

specificità del microciclo corrente

2 Determinazione contenuti e 

disposizione temporale degli 

allenamenti chiave

Questi carichi determinano lo 

sviluppo principale della 

prestazione nel microciclo

3 Determinazione degli 

allenamenti di scarico e delle 

“finestre” di recupero

Devono favorire la crescita della 

prestazione a breve termine e 

prevenire l’accumulo della fatica

4 Determinazione e piazzamento 

lavori di sviluppo e supporto

Tenere conto delle interazioni tra 

allenamenti di tipo diverso

5 Selezionare mezzi di 

monitoraggio dell’allenamento

Le capacità “target” saranno il 

focus del monitoraggio

6 Pianificazione eventi speciali: 

test, gare controllo o importanti

Coinvolgimento collaboratori: 

psicologo, fisioterapista e altri

I Mesocicli
Periodi della durata da 2 a 6 settimane

con andamento del carico diverso

e solitamente con un microciclo finale di scarico

• Mesociclo 2: 1 

calante

• Mesociclo 3:1 

crescente

Fatica
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Tipologie dei mesocicli
secondo l’andamento del carico

da Bellotti – Donati (1992)

“CARICO e SCARICO”

3 + 1
CRESCENTE

3 + 1
ALTERNATO

2 + 1
CRESCENTE

2 + 1
CRESCENTE

SUPERCOMPENSAZIONE

condizione
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Il mesociclo è un periodo di tempo corrispondente a circa un mese 

(3 o 4 microcicli) durante il quale sono previste attività diverse 

rispetto agli altri mesocicli sia come carichi, che tipologie di 

allenamento e ricerca di adattamenti diversificati durante l’anno

Monitoraggio degli indicatori 

nei mesocicli (Issurin 2008)

Caratteristiche Indicatori Commenti

Carico Chilometri settimanali

N. ripetizioni, tonellaggio, risultati 

negli allenamenti chiave ecc.

Realizzati vs pianificati

Trend settimanale

Trend stagionale

Capacità 

“target”

Risultati prove controllo

Sollevamento pesi

Risultati medi allenamenti chiave

Usare test validi e specifici

Monitoraggio allenamenti 

chiave standardizzati

Risposte 

fisiologiche

FC e variabilità cardiaca

Urea CPK ed Eco muscolare

Massa corporea, magra e grassa

Lattato dopo test e allenamenti di 

interesse speciale standard

Lo scopo del monitoraggio:

-Rilevare i livelli di fatica

- Monitorare le risposte 

fisiologiche e le 

modificazioni nel tempo
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Andamento della velocità massimale (30m lanciati)

in una stagione con doppia periodizzazione
(indoor       e        outdoor)                (Borzov 1972)

Previsto

Reale

L’andamento Previsto 

può essere ricavato da 

quello degli anni 

precedenti o ipotizzato.

Il Reale viene rilevato 

alla fine di determinati 

mesocicli con i test.

È opportuno modificare 

il programma in base 

all’andamento Reale se 

è diverso dal  Previsto

Lo scopo 

principale della 

periodizzazione 

a lungo 

termine: 

la forma 

specifica al 

momento 

giusto.
--

I modelli 

dell’andamento 

dello stato di 

forma secondo 

Matveev
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MACROCICLI SECONDO L’ANDAMENTO 

DELLA PRESTAZIONE DURANTE LA 

STAGIONE AGONISTICA

TIPO DI 

MACROCICLO

PICCO

SINGOLO

DI FORMA

DOPPIO 

PICCO 

DI FORMA

PICCHI

MULTIPLI

DI FORMA

PERIODO 

LUNGO

PERIODO

BREVE

TRANSIZIONE

BREVE 

INIZIO-FINE

STAGIONE

CARATTERISTICHE

SIMILI

CARATTERISTICHE

DIVERSE

Più facile da realizzare

Es: 1° picco Aerobico

(campestri invernali)51
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Il miglioramento della prestazione non è 

sempre in relazione lineare con 

l’aumento del volume di allenamento

Prestazione Aerobica Prestazione Anaerobica

L’effetto del volume sul 

metabolismo aerobico 

ed anaerobico

La necessità di programmare a periodi lunghi o blocchi

o più mesocicli per ottenere miglioramenti significativi

Continuo

Intervallato
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Tempi di adattamento

dei diversi fattori

Dimensioni cardiache Mesi - Anni

Volume del sangue Mesi

Capillari muscolari Mesi

Enzimi mitocondriali Settimane

Capacità tampone Settimane

Enzimi glicolitici Giorni - Settimane

Accumulo Glicogeno Giorni

Informazioni

utili per la

Programmazione

a lungo e medio

termine

Distribuzione del 

carico nel tempo. 

Ciclo Annuale con 

uno, due o tre picchi 
(Secondo Matveyev 1964)
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GARA

RESIST. AEROBICA 

GENERALE

VELOCITA’ AEROBICA

MASSIMA

FORZA 
ATTIVA/REATTIVA A 

CARATTERE GENERALE 

SENSO-PERCETTIVO E 
POSTURALE

SOGLIA ANAEROBICA

Ritmo gara

RESIST. AEROBICA 

GENERALE

FORZA 
ATTIVA/REATTIVA A 

CARATTERE 
SPECIFICO 

SOGLIA AEROBICA

FORZA ATTIVA IN 
DIREZIONE 

RESISTENZA 
SPECIFICA 

Esempio di pianificazione per la ½ MARATONA

CICLO DI PREPARAZIONE FINALIZZATA 
8-10 SETTIMANE (da Incalza)

Progressione 

dall’allenamento Generale,

con più componenti diverse, a

quello Specificico e di Gara

Schema della preparazione annuale di atleti mezzofondisti e fondisti (Rdt) orientata al 

raggiungimento di un solo picco di prestazione per le gare principali della stagione 

nel ciclo olimpico (1988-92). Osservare le onde successive dei vari tipi di allenamento e le 

caratteristiche dei diversi periodi di preparazione in quota (Reiss SdS 1991 e Platonov 2004)

Resistenza specifica di gara

Velocità, Resistenza alla 

velocità e alla forza veloce

Rb2 Resistenza base II° grado 

sul ritmo con lattato 4-8 mmol/l

Rb2 Resistenza base e alla 

forza con lattato 3-6 mmo/l

Rb1 Resistenza base I° g. e 

alla forza lattato 3-5 mmo/l

Preparazione 

fisica generale

Settimane

Mesocicli

Macrocicli

Periodi

Preparazione 

in quota

Gare di controllo e 

avvicinamento invernali
Gare di controllo

e avvicinamento

Gare principali

del ciclo

Gare principali

dell’anno

Preparatorio 

(18 settimane)

Gara

6 set.

Transi

zione

Preparatorio 

(12 settimane)

Gara

6 set.

Preparaz

immediata 

a Gara 7 s.
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Preparazione annuale di atleti mezzofondisti e fondisti (Rdt) orientata al 

raggiungimento di due picchi di prestazione per le gare principali della 

stagione nel ciclo olimpico (1988-92). Notare lo sfasamento temporale dei diversi 

picchi rispetto alla Resistenza specifica di gara in rosso (Reiss 1991 Platonov 2004)

Gare di controllo 

e avvicinamento

Gare di controllo 

e avvicinamento
Gare princip.

del ciclo

Gare principali

dell’anno 2° p

Gare principali

dell’anno 1° p

Resistenza specifica di gara

Velocità, Resistenza alla 

velocità e alla forza veloce

Rb2 Resistenza base II grado 

lattato (4-8 mmol/l)

Resistenza base e alla 

forza (lattato 3-6 mmo/l)

Rb1 Resistenza base I g. e 

alla forza (lattato 2-3 mmo/l)

Preparazione 

fisica generale

Settimane

Preparazione 

in quota

Mesocicli

Macrocicli

Periodi
Preparatorio 

(18 settimane)

Gara

4 set.
Transi

zione

Preparatorio 

(14 settimane)

Gara

6 set.

Preparaz

immediata 

a Gara 7 s.

Proposte di programmazione

diverse per gli atleti elite

negli sport di forza.

Primo esempio di programmazione a blocchi
secondo Bondarchuk allenatore lancio del martello in vista 

Olimpiadi di Seul 1988 poi con tutti e tre gli atleti URSS, da 

lui allenati, sul podio. N mesi (da 2 a 7) di blocco di forza 

definito in base alla risposta individuale, seguito da un mese 

di mantenimento della forma con lavori specifici

Incremento

Forza
percentuale
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Carico misto

Aereb+Anaer

Carico Aerobico

Sport Forza esplosiva

Sport resistenza lunga durata

Resistenza media durata

Gli studi rivoluzionari di Verchoshansky 

“L’EFFETTO RITARDATO”
Programmazione tradizionale 

secondo Matveev

Blocco concentrato

Test e prestazione

Posizionamento 
dei blocchi di 
lavoro di forza 
nelle diverse 
discipline sportive 
in relazione ai 
lavori più specifici 
e alla topform

secondo Verchoshanskij
(1985 -1987 - 2001)

C. anaerobico

Mobilitazione

Riserve energetiche
Mobilitazione

Riserve plastiche

Per Verchoshansky l’atleta 

evoluto invece di 

sviluppare tutto per 

l’intera stagione senza 

grossi effetti, è meglio 

concentri una sola 

cosa in un blocco e 

curi le altre in seguito, 

quando si avrà 

l’effetto ritardato

Blocco

concentrato
Effetto

ritardato

Le tre fasi della programmazione a blocchi 

secondo Issurin …non solo per la Forza

Accumulo
Alto volume carico

Aerobico - Forza

Trasformazione
Carico altamente 

intensivo e specifico

Realizzazione
Scarico e ricerca

Velocità massima

Modalità CU

Concentrato

Unidirezionale

Multistage

Targeted

Model

MT model per sport

Resistenza

Situazione

Tecnico compositori
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Perdita degli effetti dell’allenamento Issurin 2008

Capacità da 

allenare

Durata residua

degli effetti

Background fisiologico

Resistenza 

aerobica

30 ± 5 Enzimi Aerobici, Mitocondri,

Capillari, Emoglobina, Riserve 

glicogeno, Utilizzo lipidi

Forza massima 30 ± 5 Fattori neuronali e ipertrofia

Resistenza 

glicolitica

18 ± 4 Enzimi glicolitici, capacità tampone, 

riserve di glicogeno, possibilità di 

accumulo di lattato

Resistenza alla 

forza

15 ± 5 Ipertrofia fibre lente, enzimi 

aerobici & anaerobici, tolleranza 

lattacida

Velocità 

massimale

5 ± 3 Interazione neuro-muscolare, 

controllo motorio, riserve 

fosfocreatina ed enzimi alattacidi

Preparazione a blocchi nell’intera 

stagione con impegni agonistici crescenti

Accumulo

Trasformazione

Realizzazione

Gare Livello

o Importanza

Notare le diverse 

durate delle tre fasi 

durante la stagione 

avvicinandosi alle 

gare importanti (OFP) 
obiettivo finale principale
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Programmazione a blocchi

Principi     e     Razionale

• Concentrazione del carico 
(più allenamenti dello 
stesso tipo per settimana)

• Numero minimo di 
obiettivi nella fase di 
accumulo

• Sviluppo sequenziale delle 
capacità importanti 

• Uso di mesocicli - blocco 
specializzati:Accumulo 
Trasformazione 
Realizzazione

• Solo un carico altamente 
concentrato provoca uno stimolo 
sufficiente per migliorare la 
prestazione nell’alto livello

• Con carichi elevati e concentrati 
bisogna ridurre gli obiettivi

• Il numero di capacità importanti in 
uno sport è superiore a quelle 
sviluppabili contemporaneamente

• I mesocicli concentrati producono 
effetti maggiori di quelli normali 
negli atleti di alto livello (Effetto 
maggiore ma anche ritardato) e 
ciò è molto interessante

Principali caratteristiche dei tre tipi di 

mesocicli a blocchi (secondo Issurin 2007)

Carattere

principale

Accumulo Trasformazione Realizzazione

Capacità 

specifiche

R. Aerobica, 

Forza,

Coordinazione

Capacità specifiche 

dello sport, in forma 

speciale

Prep. Integrativa, 

modello gara, 

velox max, tattica

Volume e 

Intensità

Alto 

Ridotta

Ridotto  

Aumentata

Basso-Medio 

Alta

Fatica e 

Recupero

Recupero per 

favorire gli 

adattamenti

Non è ancora 

possibile avere un 

pieno recupero

Recupero 

completo

Monitoraggio Controllo il 

livello di 

partenza

Controllo delle 

prestazioni primarie 

dello sport

Massima velocità, 

e fattori evento 

specifici
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Differenze principali tra programmazione 

tradizionale (Matveev) e a blocchi (Issurin 2007)

Caratteristiche Modello tradizionale 

(Matveev)

Periodizzazione a 

blocchi

Struttura del carico Uso complesso di carichi 

diversi per più capacità

Carico concentrato per un 

numero minimo di capacità

Scopi Effetto cumulativo Effetto cumulativo ma 

sopratutto sequenziale

Sequenze delle 

capacità allenate

Prevalentemente 

simultaneo

Prevalentemente consecutivo

Componenti 

principali

Periodi di preparazione, 

competitivo e transizione

Blocchi per: Accumulo, 

Trasformazione, 

Realizzazione

Partecipazione a 

competizioni

Prevalentemente periodo 

competitivo dopo preparaz.

Prevalentemente alla fine di 

ogni blocco (OFI)

Meccanismi 

fisiologici 

Adattamenti a stimoli 

concorrenti di più capacità

Effetto ritardato e più marcato 

dei blocchi concentrati

Pianificazione di un programma 

annuale a blocchi 1° step (Issurin 2008)

1. Identificazione delle 
competizioni “target” e di 
quelle intermedie (OFI) 
obbligatorie o di selezione

2. Determinazione periodi e 
fasi di preparazione
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Pianificazione di un programma 

annuale a blocchi 2° step (Issurin 2008)

3. Divisione in meso 

e micro cicli

4. Determinazione dei 

loro contenuti di 

allenamento e 

carichi

5. Competizioni 

addizionali e di 

controllo

Pianificazione di un programma 

annuale a blocchi 3° step (Issurin 2008)

• Raduni e periodi di 
carico intensivo o 
d’urto (Training camps)

• Pianificazione: 
caratteristiche e 
carico dei mesocicli

• Controlli medici e test 
di verifica

• Comunicazione del 
programma ad atleti, 
collaboratori e 
dirigenti
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Periodizzazione a 

blocchi e periodi di 

allenamento in 

altitudine (AC) per 

gare a livello del 

mare

con le fasi di 

Accumulo 

Trasformazione e 

Realizzazione

(secondo Issurin 2008)

Benefits and Limitations of Block Periodized Training
Approaches to Athletes’ Preparation: A Review

Vladimir B. Issurin    2015

1988

2010

2010

2012

2012

2013

2013

2014

Goutianos, G (2016). Block periodization training of endurance athletes: A theoretical approach based on molecular biology. 4(2):

Issurin VB. Biological background of block periodized endurance training: a review. Sport Med. 2019;49(1):31–39.

K- S. Mølmen S. J. Øfsteng, B. R. Rønnestad Block periodization of endurance training – a systematic review and meta-analysis
Open Access Journal of Sports Medicine 2019 10
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Periodizzazione e peaking
da Bompa Theory and Methodology of Training (1994)

Bompa & Buzzichelli Periodizzazione dell’allenamento sportivo (2015)

Forma Atletica

To be in peak condition
Essere in condizione perfetta

al momento giusto

Il Sistema Atleta in allenamento

(Banister & Fitz Clarcke 1993)

Training

Condizione

Fatica

 Prestazione

+

-

2009

Il Tapering innalza la Condizione ed

abbassa la Fatica (influenza positiva)
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Peaking e competizione 

principale

Peak 

performance 

anticipato e 

posticipato

• Varianti con 
andamento diverso 
del carico con 
campionati nazionali 
o selezione 6-8 
settimane prima della 
gare importanti

• Possibilità con gare 
di selezione prima 
del mesociclo 
pregara

La preparazione 

immediata alla 

gara (Platonov 2004)
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Strategie di tapering

• Durata del 
periodo

• Decremento 
del carico

• Cinetica 
decremento 
del carico

Riducendo il

Volume fino al 45%

La prestazione in gara

Cresce linearmente>5%

Risposte individuali 

precoci e tardive 

con il Tapering.

Importante studiare 

la risposta del 

singolo atleta per 

ottimalizzare la 

durata del Tapering

vedi Slow & Fast

Responders 

Riduzione 

dell’intensità 

nel Tapering        
una risposta 

parabolica nel nuoto

Migliori risultati 

con riduzione tra il 

40-60% 

dell’intensità 
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Tapering e 

risposte relative 

agli aspetti 

aerobiciOssigenazione tissutale

VO2 all’80% intensità

Energia all’80% intensità

NIRS

Enzimi Aerobici

Effects of Tapering on Performance:

Una Meta-Analysis dalla letteratura
BOSQUET1, MONTPETIT, ARVISAIS and MUJIKA (2007)

79

80


