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L’Allenamento

Risposta Atleta

Oggettive Soggettive

Soggettive Oggettive



Allenamento & Prestazione
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Dinamica del Carico
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Carico

Recupero

Fa
ti

ca

Compensazione

Super 
Compensazione

“Carico Interno”

“Risposte Bio-Psico- Fisiologiche
dell’Atleta al carico di Allenamento…”
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Parole Chiave; Ormesi, Omeostasi, Allostasi, 

Personalizzzione, Precisione

Prestazione = Fitness – Fatica

Carico= Volume · Intensità

Azioni: Controllo@ Regulazione del Carico

Ormesi

“All things are poison 

and nothing is without 

poison, only the

dose permits something 

not to be poisonous”
Paracelsus

Dose  Resposta
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RISPOSTE di ADATTAMENTO
CARICO INTERNO

ATLETA
Variabilità Individuale Fase della Stagione

CARICO ESTERNO

Km–Pesi–Tempo Ripetizioni–Serie

PRESTAZIONE
+ FITNESS
- FATICA

PRESCRIZIONE
Intensità Volume

EFFETTO



INDIVIDUALITA’

Baseline 16 weeks Baseline 16 weeks
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Carico Esterno

Km/m/cm
Kg da …..
Tempo Esposizione
Ripetizioni—Serie
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Carico Interno

Biochimica
Consumo O2

Frequenza Cardiaca
Lattato
Percezione dello Sforzo
Comportamento
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Carico Interno

Real–Time

Feedback

Post–Hoc

Programmazione
Implementazione

Analisi Metodologica



Metodi di Controllo

Invasivi

Non–Invasivi

Validi

Sostenibili
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Oggettivo –Soggettivo

Soggettivo –Oggettivo
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Prestazione = Fitness – Fatica

Maratona
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Scala di Börg



Di che si parla?

Scales?
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Borg and Kaijser 2006

Performance

Recovery

Coaching

Prescription

Grouping
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Scala di Börg



Stima Carico Interno: S-RPE

Intensità media training 
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Stima Carico Interno:

Tempo di allenamento

Scala  CR10 Börg

Session-RPE (S-RPE)

S-RPE= RPE x Tempo

Intensità media training 

Timing 
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Recovery Rate→Prescription?

Castagna and Bizzini 2013
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Coach decision

Training Load

Athlete Availability

He Recovered
Great & Now?

Let’s ask for:

For Training Intensity



Recovery Rate→Prescription?

Castagna and Bizzini 2013
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Coach decision

Training Load

Athlete Availability

Let’s ask the 
Athletes how
their energies

are…..

Let’s ask for:

For Training Intensity



Training Intensity Availability (TIA)

Castagna and Bizzini 2013
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  TRAINING Feelings  RECOVERY Status  

      

0  Full Rest  Nothing at all  

       
0.3       

       
0.5  Regeneration Exercises  Extremely poor Recovery 

       
0.7       

       
1  Very low intensity training  Very poor Recovery  

       
1.5       

       
2  Light training no High-Intensity   Poor Recovery  

       
2.5       

       
3  Moderate Intensity Training  Moderate Recovery  

       
4       

       
5  High-Intensity Training   Good Recovery  

       
6       

       
7  Very High-Intensity Training  Very Good Recovery   

       
8       

       
9       

       
10 Competition Ready Full  Recovery  

Because of my quality of recovery what 

are my feelings about training today? 

 

Please report your Total Quality of Recovery perception 

mo 

 

ving  from right (anchors) to left (number)  to provide the 

corresponding scale “number”. 



Training Intensity Availability (TIA)

Castagna and Bizzini 2013
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  TRAINING Feelings  RECOVERY Status  

      

0  Full Rest  Nothing at all  

       
0.3       

       
0.5  Regeneration Exercises  Extremely poor Recovery 

       
0.7       

       
1  Very low intensity training  Very poor Recovery  

       
1.5       

       
2  Light training no High-Intensity   Poor Recovery  

       
2.5       

       
3  Moderate Intensity Training  Moderate Recovery  

       
4       

       
5  High-Intensity Training   Good Recovery  

       
6       

       
7  Very High-Intensity Training  Very Good Recovery   

       
8       

       
9       

       
10 Competition Ready Full  Recovery  

Because of my quality of recovery what 

are my feelings about training today? 

 

Please report your Total Quality of Recovery perception 

mo 

 

ving  from right (anchors) to left (number)  to provide the 

corresponding scale “number”. 

5
HI Group 

Today Training



Conclusions

PS Useful for:

Coach Education

Prescription

Castagna - Corso Nazionale Preparazione Fisica Volley 2023

Holistic Assessment of Recovery

Validity Levels ?
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Teoria delle MisureTeoria delle Misure

Test Ripetibil
ità

Validità

“Sono sicuro
che misuro
quello che
voglio?”

“Posso o no 
possono
riprodurre
l’evento”
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Teoria delle MisureTeoria delle Misure

Test Ripetibil
ità

Validità

“Sono sicuro
che misuro
quello che
voglio?”

“Posso o no 
possono
riprodurre
l’evento”
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Teoria delle MisureTeoria delle Misure

Ripetibilità

“Posso riprodurre
l’evento”?

SI

NO
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Teoria delle MisureTeoria delle Misure

o Precisione

o Accuratezza
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RipetibilitàRipetibilità

Assoluta

Relativa

Variazioni della
Media del test 
tra T1 e T2 

Variazioni

dell’Ordine dei
risultati del test tra
T1 e T2 
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RipetibilitàRipetibilità

Relativa

ICC=1
r=1

Relativa Variazioini  dell’ordine 
dei risultati del test tra 
T1 e T2… 
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RipetibilitàRipetibilità

Assoluta
Variazioni della Media del test 
tra T1 e T2 

T1 T2

Δ=0
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Ripetibilità AssolutaRipetibilità Assoluta
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Ripetibilità AssolutaRipetibilità Assoluta
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Ripetibilità RelativaRipetibilità Relativa

R² = 0,9471

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

20 21 22 23 24 25 26 27 28

Correlazione  T1-T2 5x30m
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Ripetibilità RelativaRipetibilità Relativa
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Variazioni individuali 5x30m
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Teoria delle MisureTeoria delle Misure

INDIVIDUALITA’

Baseline 16 weeks Baseline 16 weeks
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TRAININGTRAINING CONTROLCONTROL
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Teoria delle MisureTeoria delle Misure

Determinazione 
del SEGNALE
del test
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Teoria delle MisureTeoria delle Misure

Minimo Cambiamento Utile

MCU= DS x 0,20

Errore Tipico della Misura

TEM= DS diff/√2

= 
𝑀𝐶𝑈

𝑇𝐸𝑀
Signal-to-Noise
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Teoria delle MisureTeoria delle Misure

Good

Ok

MCU<TEM

Marginal
MCU

TEM }

MCU=TEM

MCU>TEM

0

Pyne 2003

}

}
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TAKE HOME MESSAGESTAKE HOME MESSAGES

Ripetibilità Relativa!!!

Ripetibilità di Campione

Affidabilità Strumento

Minimo Cambiamento
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DETERMINARE LA VALIDITA’DETERMINARE LA VALIDITA’
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R² = 0,59
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DETERMINARE LA VALIDITA’DETERMINARE LA VALIDITA’
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Coefficiente di Correlazione (r) 

y = 0,8117x + 3,2098
R² = 0,6589
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Castagna et al 2014

r= 0.81

DETERMINARE LA VALIDITA’DETERMINARE LA VALIDITA’
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A bit of Review
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A bit of Review
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