
Analisi Training Load  Ritiro Allievi Nazionali A\B  Stagione 2013-14 

PERIODIZZAZIONE: Con la categoria Allievi Nazionali Serie A\B A.S.VARESE 1910 (giocatori nati nel 

1997) nel mese di AGOSTO (ritiro) si sono svolti 24 allenamenti tra sedute singole e doppie e 4 

amichevoli dal 13 agosto al 31 agosto. Nel grafico si evidenzia la periodizzazione (singole doppie 

sedute). In nero gli allenamenti, in grigio la doppia seduta con amichevole, in verde le amichevoli. 

 

 

Nel seguente report viene analizzato il carico interno (Training Load) di 3 settimane (preparazione 

agosto). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1° SETTIMANA 13 -18 AGO 2° SETTIMANA 19 -25 AGO 

mattino 

3° SETTIMANA 26 -31 AGO 

mat. pom. mat. 

rip 



1° SETTIMANA (DAL 13 AL 18 AGOSTO): Si descrive l’andamento del Training Load settimanale che 

comprende  6 sedute di allenamento: 4 singole al mattino e 2 doppie(4 allenamenti),per un totale di 

8 allenamenti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Considerazioni Squadra prima settimana 

TRAINING LOAD 

 

Per quanto riguarda il carico percepito possiamo notare che il TL settimanale della squadra è di 

4359 a.u .(T.L tot. Sog squadra) La squadra non si distribuisce in maniera omogenea attorno a 

questo valore, molto probabilmente perche non è abituata a riconoscere uno sforzo e quindi deve 

familiarizzare con la scala stessa (Borg CR10).10 giocatori hanno percepito un carico superiore 

rispetto al sog.squadra (giocatore2 4723, giocatore3 5378,giocatore4 5655,giocatore5 

4560,giocatore7 4650,giocatore8 4500,giocatore12 5003,giocatore13 4945 ,giocatore18 

4443,giocatore20 4423).Con questi soggetti sarà importante controllare i carichi delle prossime 

settimane, se questa situazione si dovesse ricreare anche in futuro bisognerà apportare delle 

accorgimenti: modulare carichi e recuperi oppure rispiegare la scala. Dal grafico si nota che alcuni 

giocatori sono sopra il target di poco (giocatore7,giocatore18,giocatore20,giocatore5,giocatore8) 

L’rpe medio della squadra è di 3,4 

Il T.L medio squadra è di 726 a.u. 

Il volume totale è di 1265’ (volume elevato considerando il numero di sedute)circa 160’ a seduta. 

VOLUME SETTIMANALE 

 



2° SETTIMANA (DAL 19 AL 26 AGOSTO): Si descrive l’andamento del Training Load settimanale che 
comprende  6 sedute di allenamento: 1 singole al mattino (amichevole) e 5 doppie(9 allenamenti + 1 
amichevole); per un totale di 9 allenamenti e 2 partite. la domenica giorno completo di riposo. 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Considerazioni Squadra seconda settimana 

TRAINING LOAD 

 

Per quanto riguarda il carico percepito possiamo notare che il TL settimanale della squadra è di 

2633 a.u .(T.L tot. Sog squadra) La squadra non si distribuisce in maniera omogenea attorno a 

questo valore, alcuni giocatori per affaticamenti dovuti ai carichi di lavoro hanno svolto un lavoro 

differenziato e quindi presentano un T.L inferiore,altri hanno giocato più minuti in amichevole .4 

giocatori hanno ancora percepito un carico superiore rispetto al sog.squadra (giocatore2 3017, 

giocatore3 2761,giocatore7 2766,giocatore23 2944, altri giocatori in questa settimana presentano 

un T.L superiore al sog. Squadra,per la precisione 3: giocatore6 2753,giocatore9 2788, giocatore10 

3115.Con questi soggetti sarà importante controllare i carichi delle prossime settimane, se questa 

situazione si dovesse ricreare anche in futuro bisognerà apportare delle accorgimenti: modulare 

carichi e recuperi oppure rispiegare la scala. Dal grafico si nota che alcuni giocatori sono sopra il 

target di poco (giocatore3,giocatore6,giocatore7,giocatore9). In questa settimana si sono giocate 

due partite e quindi alcuni giocatori potrebbero avere t.l superiori perché hanno giocato più minuti 

rispetto ad altri. 

L’rpe medio della squadra è di 2,4 (inferiore rispetto alla settimana precedente: i ragazzi si stanno 

adattando ai carichi e la riduzione del volume influisce probabilmente sulla percezione dello sforzo 

e T.L, in questa settimana ci si è allenati  di più rispetto alla settimana precedente (+ sedute di 

allenamento) ma il volume totale di lavoro è stato inferiore (circa 170 min in meno) Il T.L medio 

squadra è di 439 a.u. inferiore rispetto alla settimana precedente. 

Il volume totale è di 1095’ volume inferiore rispetto alla settimana precedente con differenze tra 

ruoli più marcate rispetto alla rima settimana (ci sono giocatori che hanno svolto differenziato e 

giocatori che hanno giocato meno di altri. 

 

VOLUME SETTIMANALE 



3° SETTIMANA (DAL 26 AL 31 AGOSTO): Si descrive l’andamento del Training Load settimanale che 
comprende  6 sedute di allenamento: 3 singole (2 allenamenti + 1 partita) e 3 doppie (5  allenamenti 
+ 1 amichevole); per un totale di 7 allenamenti e 2 partite. la domenica giorno completo di riposo. 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Considerazioni Squadra seconda settimana 

TRAINING LOAD 

 

Per quanto riguarda il carico percepito possiamo notare che il TL settimanale della squadra è di 

2332 a.u .(T.L tot. Sog squadra) La squadra non si distribuisce in maniera omogenea attorno a 

questo valore, alcuni giocatori per affaticamenti dovuti ai carichi di lavoro hanno svolto un lavoro 

differenziato e quindi presentano un T.L inferiore,altri hanno giocato meno minuti in amichevole.3 

giocatori per la terza settimana consecutiva percepiscono un carico superiore rispetto al 

sog.squadra (giocatore2 2810, giocatore3 2433,giocatore7 2601),altri 2 giocatori per la seconda 

settimana consecutiva percepiscono un carico (T.L) superiore al sog.squadra (giocatore6 

2395,giocatore10 2476). Giocatore1 2490,giocatore15 2565, giocatore16 2513 giocatore17 2453  

solo in questa settimana presentano un T.L superiore rispetto al soggetto squadra. Giocatore2 , 

giocatore3 e giocatore7 sono soggetti in allarme (per la terza settimana consecutiva presentano un 

carico superiore al Sog.squadra), per giocatore6 e giocatore10 sarà importante controllare i carichi 

delle prossime settimane, se questa situazione si dovesse ricreare anche in futuro bisognerà 

apportare delle accorgimenti: modulare carichi e recuperi oppure rispiegare la scala. È importante 

notare che nella terza settimana alcuni giocatori superano il T.L sog squadra in modo poco 

significativo (giocatore3i,giocatore5,giocatore6, giocatore17). Alcuni valori possono essere più 

elevati di altri in quanto in questa settimana si sono giocate 2 partite ed alcuni giocatori hanno 

svolto più minuti di altri,altri invece hanno svolto lavoro differenziato. 

L’rpe medio della squadra è di 2,6 (leggermente superiore rispetto alla settimana precedente:  
Il T.L medio squadra è di 389 a.u. inferiore rispetto alla settimana precedente 
Il volume totale è di 921’ volume inferiore rispetto alla settimana precedente 
VOLUME SETTIMANALE 
 



Tabella riassuntiva casi particolari T.L (Tot) rispetto a T.L sog. squadra 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ATTENZIONE AL 

VOLUME incide 

molto sl carico!!! 



2 CASI PARTICOLARI:  2 giocatori presentano dati di Training Load medio e totale inferiori rispetto 

alla media squadra, dai dati raccolti test inizio stagione e attività svolta in allenamento si nota che 

entrambe i giocatori hanno svolto un buon test e hanno frequentato praticamente tutti gli 

allenamenti, dai dati quindi si esclude un carico di lavoro inferiore alla squadra e una condizione 

generale non ottimale. Si presuppone che per questi soggetti il carico percepito e di conseguenza il 

carico utilizzato non sia ottimale. Con loro si potrebbero utilizzare carichi di lavoro superiori. 

Ovviamente queste sono solo supposizioni che per essere confermate  dovrebbero essere correlate 

con altre informazioni come fc , esami del sangue ecc… dati non reperibili. Se si prendesse un indice 

di recupero o altre scale come: VAS-TQR-SCALA DEL SONNO si potrebbero incrociare i dati ed avere 

un quadro più chiaro della situazione. 

Vediamo nel dettaglio 

GIOCATORE 11: YO-YO IRT L1 :3080m 
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GIOCATORE 19: YO-YO IRT L1 :2040m 
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