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COME MONITORIAMO 
IL CARICO DI ALLENAMENTO?
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MONITORAGGIO DEL CARICO

UTILIZZO DELLA SCALA  
BORG CR10 PER LA 

PERCEZIONE DELLA FATICA  
AL TERMINE DELLA SEDUTA 

“PESO” SPECIFICO DELLA 
SEDUTA E DI OGNI SINGOLA 

ESERCITAZIONE
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CARICO 
INTERNO

CARICO 
ESTERNO



CONTROLLO DELLO 
STATO DI  

BENESSERE GENERALE
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MONITORAGGIO DEL RECUPERO

CARICO 
INTERNO

CARICO 
ESTERNO



QUESTIONARIO HOOPER

1. TI SENTI AFFATICATO IN GENERALE ADESSO? 

2. ***COME HAI DORMITO QUESTA NOTTE?*** 

3. HAI DOLORI MUSCOLARI DIFFUSI ALLE GAMBE? 

4. TI SENTI SOTTO PRESSIONE? 

5. SEI DELL’UMORE ADATTO PER GLI ALLENAMENTI?

RISPOSTE CON VALORI DA “1” (PEGGIORE) A “5” (MIGLIORE)
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RISULTATI INDICE HOOPER

DATO “INDICATIVO”
DI OGNI SINGOLO 

VALORE 
PER UN SINGOLO 

GIOCATORE
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QUESTIONARIO HOOPER
CONSIDERAZIONI

FACILITA’ DI GESTIONE 
E FEEDBACK IMMEDIATO 

 
INIZIO DI UN PROCESSO DI 
AUTOCONSAPEVOLEZZA 

 
STIMOLO PER 

L’ALLENAMENTO INVISIBILE

RITARDI E DIMENTICANZE NEL 
COMUNICARE RISPOSTE 

 
I VALORI FORNITI SONO 

“ESTREMAMENTE” POSITIVI
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CONCLUSIONI

INDAGARE COSTANTEMENTE LA FATICA E LO 
STATO DI BENESSERE DEI RAGAZZI,  

CI CONSENTE DI CALIBRARE IN MANIERA 
INDIVIDUALIZZATA LA SEDUTA DI ALLENAMENTO

MARCANDO L’IMPORTANZA DELLA 
PEDAGOGIA SPORTIVA,  

L’INDICE DI HOOPER RAPPRESENTA UN VALIDO 
STRUMENTO DI CONTROLLO NEL PROCESSO DI 

VALUTAZIONE DELL’ALLENAMENTO.
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GRAZIE PER L’ATTENZIONE
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