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Sui moderni metodi della muscolazione
di Gilles Cornetti

a cura di G. Dannisi e M. Fachin

CHaUa —( miofibrille

tessuto

)

-( fibre

1. FATTORI STRUTTURALI
Secondo Fox e Matthews1.1. Ipertrofia

Figura 2 a: le cause dell'ipertrofia.

Livello di performace sportiva

Figura 2: il fenomeno di sovracompensazione e la sua gestione nel tempo
NUOVA ATLETICA

1.1.2. Aspetti pratici
Si ottiene con 10 x IO: 10 serie di 

10 ripetizioni con un carico sollevabile 
fino a 10 volte (10 RM).
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I. I MECCANISMI
DELLA FORZA

La possibilità per un atleta di svilup­
pare una forza "importante"’ dipende 
da diversi fattori che sono schematizza­
ti nella fig. 1.

Essi sono di 3 tipi:
- strutturali: inerenti alla composizio­

ne stessa del muscolo;
- nervosi: concernenti l’utilizzo delle 

unità motorie;
- in rapporto allo stiramento quale raf­

forzamento della contrazione.
Tratteremo questi punti definendo le 

conoscenze essenziali che li riguardano 
e ricavandone soprattutto gli aspetti 
pratici.

1.1.1. Dati fisiologici
Si spiegano attraverso quattro cause 

principali che sono riportate nella fig. 
2a:
- un aumento delle miofibrille,
- uno sviluppo delle guaine muscolari 

(tessuto congiuntivo),
- un aumento della vascolarizzazione,
- un aumento del numero delle fibre; 

aspetto questo che non è ancora sta­
to scientificamente provato nell’uo­
mo.
È il fenomeno di "supercompensa- 

zione” che illustra lo svolgimento tem­
porale del processo (fig. 2b).

Il 19 - 20 novembre del 1988 un Convegno sui "melodi moderni della muscolazione” è stato 
organizzato all'università di Digione, dalla Direzione Regionale della Gioventù e dello Sport 

della Borgogna, dalla Federazione Francese di atletica e dall'U.F.R. STA PS di Digione. L'iniziativa 
ha avuto un carattere internazionale ed un notevole successo di partecipazione. Ecco la sintesi degli 

atti del Convegno.

—[ vascolarizzazione

IPERTROFIA s_____________
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Figura 3

1.2. Le fibre muscolari

1.3. L’aumento dei sarcomeri in serie

II bIleI

Figura 3 b: schema di trasformazione delle fibre secondo Holwald
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caratteristica 
generale

1.2.2. Aspetti pratici
Nella speranza di ottenere una tra­

sformazione delle fibre di tipo I in fibre 
■ di tipo II, bisogna creare nel muscolo

50

delle tensioni importanti, e la soluzione 
ideale consiste nel lavorare con carichi 
pesanti.

grado di resistenza 
alla fatica

1.3.1. Dati fondamentali
Da Tardiev e con Golspink si sa che 

un muscolo immobilizzato vede i suoi 
sarcomeri moltiplicarsi in serie se si tro­
va in una posizione di allungamento.

Il lavoro muscolare in ampiezza (ov- 
.Yero sollecitare il muscolo consenten­
dogli un allungamento completo) è 
quindi suscettibile di un aumento del 
numero di sarcomeri in serie, anche se 
nulla è stato ancora provato in questo 
campo. Inversamente un muscolo che 
lavora molto in ampiezze ridotte (vici­
no alla posizione di accorciamento 
massimo) rischierà di vedere il suo nu­
mero di sarcomeri ridursi, diminuendo

1.3.2. Conseguenze pratiche
Per sperare in un eventuale sviluppo 

dei sarcomeri in serie è dunque consi­
gliato:

6 G0 mm

tensione
2 g

L
r

1.2.1. Dati fisiologici
Esistono 2 tipi di fibre classificate nel 

muscolo:
- le fibre lente o di tipo 1;
- le fibre rapide o di tipo 2 che com­

prendono:
- le fibre Ila che sono miste a metabo­
lismo anaerobico e aerobico;
- le fibre Ilb che sono rapide per ec­
cellenza perchè solamente a metabili- 
smo anaerobico.
La tabella 3 rappresenta le diverse 

caratteristiche delle fibre muscolari.
La loro trasformazione si spiega con 

lo schema di Howald che mostra come 
essa è difficile nel senso "lento” verso 
"rapido”.

La differenziazione delle fibre avvie­
ne soprattutto a livello della miosina. 
Così Howald distingue in funzione del­
le fibre la presenza di miosina lenta o di di efficacia? 
miosina rapida che si suddividono in 
funzione delle fibre come indica la fig.
3c.

a: tabella delle caratteristiche delle fibre muscolari

& €0 mm

^lavoro in ampiezza 
sarcomeri in serie

"Stiramento muscolare
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Figura 3 c: la ripartizione dei diversi tipi di ndosina in funzione delle fibre (secondo llolwad)

2. FATTORI NERVOSI

2.1. Il reclutamento delle fibre

51

2.1.1. Dati fisiologici
Il reclutamento delle fibre è spiegato 

classicamente dalla legge di Henneman 
che mostra come le fibre lente sono re­
clutate prima delle fibre rapide qualsia­
si sia il movimento.

C’è dunque in questo caso un pas­
saggio obbligato nelle fibre lente che 
non è interessante nel caso di movi­
menti esplosivi.

2.1.2. Conseguenze pratiche
Il reclutamento delle unità motrici 

avviene all’inizio del lavoro di mescola­
zione spiegando così i rapidi progressi. 
Lo schema di Fukunaga traduce i rap­
porti tra i fenomeni nervosi e ipertrofi­
ci.
- Fig. 4b (1) situazione di partenza, il 

principiante recluta soltanto poche 
fibre (punto nero).
Fig. 4 b (II) dopo qualche settimana
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A questo proposito la rappresentazio­
ne di Costili è significativa: un carico 
leggero coinvolge un reclutamento del­
le fibre lente. Un carico medio pesante 
coinvolge il reclutamento delle fibre 
lente, del tipo Ila e II b.

Oggi i pareri sono discordi quando si 
tratta di movimenti rapidi di tipo "bali­
stico”: la legge di Henneman sarebbe 
interpretata in difetto e le unità motrici 
di tipo 11 potrebbero essere reclutate di­
rettamente senza sollecitare le unità 
motrici lente (lavori di Grimby). Tutta 
via certuni (Desmedt e Goaux) pensa­
no che anche nei movimenti rapidi il 
principio della taglia è rispettato. Sem­
brerebbe che la legge di Henneman sia 
valida nel caso di muscoli che hanno 
più azioni possibili (flessione, supina­
zione per esempio) unicamente nella lo­
ro primaria funzione.
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3.1. II riflesso miotatico

esordiente allenato

[7|As [zfV.
Figura (>

2.3. La coordinazione intramuscolare

Figura 6 b: salto in basso con flessione a 90° (secondo Fosco)

NUOVA ATLETICA

2.2.2. Conseguenze pratiche
Per migliorare la sincronizzazione 

delle unità motrici bisogna lavorare 
con dei carichi pesanti vicini al massi­
mo, addirittura superiori al massimo 
grazie ad un lavoro in eccentrico.

il numero di unità motrici reclutate 
aumentano, senza ipertrofia.

- Fig. 4b (111) nel seguito dcll'allena- 
mento è soprattutto l'ipertrofia che è 
la causa principale dell'aumento della 
forza.

2.2. La sincronizzazione delle 
unità motrici

macchina analitica. Questo dimostra 
che il guadagno della forza è dovuto in 
parte a delle coordinazioni intramusco­
lari che sono specifiche dei movimenti 
impiegati per migliorare la forza.

Le lineette verticali indicano il momen­
to di contatto dell’atleta con il suolo. Si 
constata che:
- i 2 atleti ottengono una sollecitazio­

ne muscolare superiore al loro M VC,
- il principiante esercita il suo sforzo 

massimo prima del contatto con il

Un muscolo stirato produce una for­
za superiore. Le spiegazioni sono at­
tualmente di 2 tipi:
- l’intervento del riflesso miotatico
- il ruolo giocato dall’elasticità.

3. L’IMPORTANZA
DELLO STIRAMENTO

2.3.1. Dati fisiologici
Numerosi studi mostrano la specifi­

cità del miglioramento della forza. In 
effetti un progresso in squat non è sem­
pre accompagnato da un progresso nel­
la forza del quadricipite testato su una
52

2.2.1. Dati fisiologici
Per utilizzare il muscolo con effica­

cia bisogna farlo funzionare sincroniz­
zando le fibre.

Come spiegarsi tale meccanismo?
Prendiamo come esempio un gruppo 

di persone alle quali chiediamo di emet­
tere un grido nello stesso momento; 
all'inizio i suoni sono scalati nel tempo; 
con l'allenamento gli individui riescono 
a sincronizzare le loro voci. Le unità 
motrici funzionano nello stesso modo. 
La spiegazione fisiologica la più proba­
bile è la seguente (fig. 5).

Le unità motrici sono in partenza 
sincronizzate naturalmente (fig. 5a). Il 
circuito di Renshaw è l’agente della di­
sincronizzazione con azioni inibitrici 
sui motoneuroni (fig. 5b). L'allenamen­
to alla forza con inibizioni centrali sul 
circuito di Renshaw permette all’indi­
viduo di ritrovare la sincronizzazione 
iniziale (F.G.Sc). Il guadagno di forza 
grazie alla pliometria rinvia dunque ad 
una migliore coordinazione intra - mu­
scolare grazie alla mancata inibizione.

Lo stress è un fattore importante per 
raggiungere questo risultato. I salti in 
controbalzo sono a questo scopo esem­
plari e particolarmente efficaci. Secon­
do Sale la sincronizzazione delle UM 
non permetterebbe un aumento della 
forza massima ma un miglioramento 
dell’attitudine a sviluppare /nolta forza 
in poco tempo.

2.3.2. Conseguenze pratiche
L’allenamento della forza dovrà es­

sere combinato con degli esercizi che si 
avvicinano alla tecnica specifica della 
disciplina: cosi è sempre più frequente 
per dei saltatori di accoppiare il lavoro 
di squat con dei balzi.

3.1.1. Dati fisiologici
È messo in evidenza da Schmidth- 

bleicher (fig. 6) su un salto in basso.
II tracciato rappresenta l’attività elet­

trica del muscolo (la sollecitazione ner­
vosa del muscolo) MVC rappresenta la 
sollecitazione muscolare ottenuta 
nell’atleta durante una contrazione 
massimale volontaria. L’asse delle 
ascisse rappresentano il tempo di ms.

u: l'attività elettrica de! tricipite durante un salto in busso da 1,10 ni.



3.2. L’elasticità muscolare

litigar.

Miwguchi.
53

ì»'

KM

suolo: si osserva cosi l’azione del solo 
riflesso, miotatico (R.M.).

- L’atleta allenato ottiene una azione 
del RM che si fonda sulla sua azione 
volontaria.

3.1.2. Conseguenze pratiche
Il lavoro di pliometria è particolar­

mente efficace per migliorare questo 
aspetto. Sottolineiamo semplicemente 
la tendenza attuale che consiste nel va­
riare l’angolo di flessione al momento 
del contatto con il suolo: invece di arri­
vare a gambe tese, si chiede all’atleta di 
arrivare con il ginocchio flesso a 90° 
(Fig. 6b). Si ottiene, cosi uno stiramen­
to in una posizione inabituale e un’effi­
cacia allenante superiore.

3.2.2. Conseguenze pratiche
Oggi giorno si cerca di valutare sul 

campo le qualità dell’elasticità degli 
atleti per mezzo dei test che sono stati 
introdotti da Bosco nel campo dell’alle­
namento. I due più semplici sono lo 
Squat Jump e il Counter Movement
NUOVA ATLETICA

3.2.1. Dati fisiologici
È illustrata nello schema di Hill 

(Fig. 7).

Jump. Sono effettuati con il test di 
Abalakov (Fig. 9). Lo Squat Jump si 
esegue con le mani sui fianchi, il tronco 
eretto, partendo con le ginocchia piega­
ta a 90° (Fig. 10).

Il Counter Movement Jump obbedi­
sce alle stesse regole ma l’atleta parte in 
posizione diritta e flette le gambe pro­
vocando così uno stiramento muscola­
re. La diffenreza CMJ - SJ indica il li­
vello dell’elasticità del soggetto.

Due test più attendibili ma più com­
plessi sono quelli effettuati attraverso 
l’utilizzo di un tappeto di contatto col­
legato a un cronometro progettato da 
Bosco e chiamato Ergo Jump. Questi 2 
test sono il Drop Jump e il Test di po­
tenza di 15 secondi. Il Drop Jump con-

Figura 7: lo schema di Hill

Oggi si sa che solo l’elasticità in serie 
(E-S) è efficace nei movimenti sportivi. 
Si distinguono in questa E.S. due fra­
zioni:

- una frazione passiva che si trova nei 
tendini;

- una frazione attiva che si trova nella 
parte contrattile e più precisamente 
anche nei ponti di actina - miosina 
come si può osservare nella fig. 8.

siste neH’effettuare dei salti in basso da 
diverse altezze (20, 40, 60, 80 e 100 
cm).

11 test di potenza consiste nel rimbal­
zare per 15 secondi il più in alto possi­
bile sull’Ergo Jump.

Il cronometro calcola automatica- 
mente la potenza sviluppata.



NUOVA ATLETICA54



Carico massimale sforzi massimali

sforzi ripetuti

sforzi dinamici

Figura 13: i metodi di Zatsiorcki

Metodi ripetizioni serie vantaggi inconvenienti

sforzi massimi I a 3 5

sforzi ripetuti 6 6 a 10

Saio 8

Tabella 14

m. quadricipiti femoralia

2500

2000

15001. IL REGIME CONCENTRICO

1000

I

0 ©0

Figura 15: attività elettrica iti \<iuut jump <• in ( 'MJ per la stesw elevazione del centro di gravità
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| tensione massimale

1

©

sincronizzazione sull’organismo fresco 
quantità di lavoro debole

Secondo Zatsiorki per sviluppare la 
forza bisogna creare nel muscolo della 
tensioni massile. Questo si può ottene­
re in due modi:
- con il massimo carico
- senza carico massimale ma fino a 

stancarsi o a velocità massima.
Queste diverse metodiche presenta­

no dei vantaggi e degli inconvenienti 
che sono descritti nella Tabella 14.

HI. I REGIMI
DI CONTRAZIONE

me per la prova di distenzione esegui­
ta in modo concentrico (Squatting 
-Jump) e in pliometria (CMJ) l’attivi­
tà elettrica del muscolo è nettamente

carichi medi 
recupero = 2 giorni

carichi leggeri velocità 
vicino a quella della gara

angolo 
piccolo

superiore nel caso del lavoro concen­
trico: il "concentrico” è dunque favo­
revole ad un interessante lavoro vo­
lontario nel periodo di gare.

angolo 
grande

quantità importante necessita 
grande attenzione durante l'esecuzione

sincronizzazione sull'organismo stanco 
quantità di lavoro importante

carichi pesanti 
recupero lungo (7 a 14 giorni)

squatting 
jump

II. I METODI 
DELLO SVILUPPO 
DELLA FORZA 
(secondo Zatsiorski)

Sono 4:
- isometrico
- Anisometrici

- concentrico
- eccentrico
- pliometrico

1EMG 
(arbitrary units)

500 -

I
i

[carico non massimale^

a velocitimassima ~C

fino alla stanchezza —f

sforzi dinamici .

Studiato in modo esauriente da 
Delokme e Watkins è stato chiara­
mente riassunto da Zatsiorski che ha 
descritto questi 3 metodi. Per lungo 
tempo la muscolazione si é riferita a 
questo solo parametro: tutta la mu­
scolazione classica era concentrica.

1.1. Dati fisiologici
Per essere efficace in concentrico 

bisogna tentare di sincronizzare vo­
lontariamente le V.M.

Non si dispone di alcun aiuto 
esterno (come nel caso della pliome­
tria dove la sincronizzazione è impo­
sta dal mezzo).

Nella figura 15 Bosco mostra co-
NUOVA ATLETICA



1.2. I metodi concentrici

Figura 16: i metodi concentrici

2. IL REGIME ISOMETRICO

2.2. I metodi isometrici

NUOVA ATLETICA

• La pre e la post-fatica: la pre-fatica 
consiste nello stancare il muscolo in 
modo analitico (per il quadricipite 
per esempio, su una macchina per i 
quadricipiti) e di effettuare un movi­
mento più globale (in questo caso lo 
squat).

•Si può così localizzare meglio lo 
sforzo degli squat sui quadricipiti.

La post-fatica consiste nell’inveni­
re il processo: prima gli squat e poi la 
macchina per i quadricipiti.

■ Il lavoro volontario: si basa sul prin­
cipio illustrato nella fig. 15: uno sfor­
zo che comporta unicamente una fa­
se concentrica è più "dispendioso” 
dal punto di vista nervoso. È dunque 
uno sforzo favorevole per preparare 
”nervosamente” un atleta nell’inve- 
stirsi "volontariamente”.

Questo metodo è efficace nel pe­
riodo delle gare.

Esempio:
posizione distesa (panca). Con un ca­
rico del 60% scendere appoggiando 
la sbarra sul petto e dopo un rilassa­
mento muscolare, spingere la sbarra 
in forma esplosiva. •
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Nella figura 16 abbiamo indicato i 
metodi più efficaci del regime con­
centrico.

- // metodo bulgaro: è definito metodo 
bulgaro quello che utilizza nella stes­
sa seduta carichi pesanti e carichi leg­
geri eseguiti rapidamente (è un meto­
do di contrasto).

Esempio:
1 x 6 al 70%
1 x 6 al 50% alla massima velocità.
Le due serie ripetute fino a 8 volte.

Per estensione abbiamo introdotto 
il metodo bulgaro nella serie che con­
siste neU'alternare i carichi pesanti 
con i carichi leggeri nella stessa serie 
con modificazioni dei carichi durante 
le ripetizioni.

Esempi:
2 ripetizioni al 70% - 2 al 50% - 2 al 
70% - 2 al 50%.

- // metodo della piramide nella serie: 
suppone egualmente una modifica 
del carico durante le ripetizioni:

Esempio:
3 ripetizioni al 50% - 2 rip. al 60% -1 
rip. al 70% - 2 rip. al 60% - 3 rip. al 
50% in forma concatenata.

Ne prenderemo in considerazione 2: 
- il principio dell’isometria fino alla 

stanchezza totale. Consiste nell’assu- 
mere una posizione e mantenerla fi­
no all’esaurimento.

per aumentare la forza delle fibre rapi­
de.

Zatsiorski, menziona già (1966) che

po di lavoro. Allora ottennero dei risul­
tati molto significativi; l’isometria in se­
guilo è caduta in disuso perchè ha tro­
vato molti contestatari.

Sono stati Hettinger e Muller nel
1953 per primi a indagare su questo ti- il guadagno di forza dovuto all’isome- 

tria era legato alla posizione di lavoro 
(oltre un angolo di 20° la forza non au­
menta).

Esiste dunque secondo Sale una 
componente nervosa preponderante 
nel lavoro isometrico. Per Monnot uno 
sforzo isometrico sostenuto durante 
qualche secondo comporta un aumen­
to della sincronizzazione delle unità 
motrici durante l’esercizio.

2.1. Basi fisiologiche
Conosciuta come metodo per non 

sviluppare la massa, l’isometria, con­
sente all’atleta di sviluppare delle ten­
sioni volontarie superiori al suo massi­
mo concentrico (Schmidbleicher parla 
del 10%). Duchateau ha dimostrato, 
con una sperimentazione effettuata 
sull’adduttore del pollice, che il lavoro 
isometrico era più vantaggioso del la­
voro concentrico con carichi leggeri,



3. IL REGIME ECCENTRICO

3.1. Dati fisiologici

Figura 17 h: influenza del lavoro eccentrico sul muscolo

3.1.1. Il recupero

5:

Figura 17: le curve dopo uno sforzo eccentrico
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Conduce al recupero del lavoro ec­
centrico e produce una incidenza sul­
la struttura muscolare.

Lo schema di Talag mostra la cro­
nologia del recupero dei 3 tipi di sfor­
zo.

3.1.2. Le perturbazioni muscolari
Il lavoro eccentrico è conosciuto 

per essere la causa di possibili lesioni 
profonde nel muscolo.

- Al livello della strie Z si constata in 
relazione all’intensità del lavoro:

• sia un aumento dello spessore
• sia un'ondulazione della strie Z
• sia una rottura.

- Secondo alcuni autori, al livello delle 
fibre si nota un gran numero di fibre 
necrotizzate soprattutto fibre di tipo 
Ila. Durante il recupero si osserva pe­
raltro una proliferazione di cellune 
satelliti, segno secondo taluni di una 
rigenerazione delle fibre.
- Al livello delle miofibrille si nota 
una distruzione importante.
- Il tessuto congiuntivo è raggiunto 
ugualmente.
- Infine un rapporto Idroxyproiina 
■creatina (Gobelet) aumentato, è te­
stimone di un raggiungimento della 
lesione tendinea - muscolare.
Queste profonde alterazioni devono 

farci temere il lavoro eccentrico ed uti­
lizzarlo con prudenza, vale a dire:
- sempre abbinare l'eccentrico con il 

concentrico
- badare ad includere un recupero at 

bastanza lungo tra il lavoro eccentr 
co e la gara.

Esempio: in squat.
Con un carico assumere una posizio­

ne a ginocchia flesse da 60° a 90°. 
Questo metodo è sempre abbinato a 
quello concentrico.

Esempio:
1 ripetizione in isometria fino al rag­
giungimento di una stanchezza 
dell’80%;
2 ripetizioni in forma concentrica al 
50%;
1 ripetizione in isometria (80%);
2 ripetizioni in forma concentrica al 
50%.
- Il metodo statico - dinamico: deve il 

suo nome al fatto che il movimento 
si effettua con una fase statica che si 
innesta in un movimento concentri­
co.

Esempio: in squat.
Con un carico del 60% piegarsi nor­
malmente in accosciata, risalire e fer­
marsi 2” a ginocchia flesse a 90°, poi 
completare il movimento in forma 
esplosiva. Si effettua 6 volte per 6 ri­
petizioni. Questo metodo è "superef- 
ficace” nel periodo di gare.



4. IL REGIME PLIOMETRICO

4.1. Dati fisiologici

4.2. Metodi pliometrici
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Diamo 2 esempi:
// metodo eccentrico + concentrico: 

consiste nell'effettuare 4 ripetizioni in 
eccentrico al 100% (es. in fase di acco­
sciata l'atleta contrasta la discesa e de­
gli assistenti risistemano la sbarra all'ar- 
rivo) ed effettuare di seguito 6 ripetizio­
ni in concentrico al 50%.

// 120 - 80: consiste nel "calare" un 
carico del 120% e sollevarne uno del 
80%. Questo presuppone una atrezza- 
tura che può essere di 2 tipi:
- artigianale (fig. 18). che permette un 

alleggerimento del 120% all'80%.
- una macchina del tipo "Berenice” 

programmabile che permette di sosti­
tuire i pesi con un motore e dunque 
cambiare automaticamente il carico.

Sono quelli che concernono lo stira­
mento muscolare (vedi pubblicazione 
la pliometria)

Segue Fig. 18 pag. 45
Segue Fig. 18 pag. 45

Abbiamo considerato 3 esempi:
- la pliometria semplice: è identificata 

attraverso varie forme di balzi (corsa 
a balzi, salti con la corda, balzi di 
ostacoli bassi (20 cm) ecc...);

- la pliometria alta: si effettua con 
ostacoli alti (60 a 100 cm).
Per creare delle variazioni possono 

essere eseguite varie flessioni delle gam­
be: piccola flessione 130°, media fles­
sione 90° e grande flessione 60°. È 
vantaggioso nella stessa seduta combi­
nare questi diversi esercizi: la fig. 21 il­
lustra tutte le possibili combinazioni.

NUOVA ATLETICA
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J 1

10 15 20

Vediamo dunque come durante la 
stessa seduta possiamo effettuare un 
solo tipo di flessione (si parla in questo 
caso di metodo analitico) o combinare 
2 o 3 angoli di lavoro (metodo combi-

50% ECC
50% CON

75% ECC
25% CON

utilizzazione 
analitica

utilizzazione 
combinata

nato).
- La pliometria con carico: consiste 

nell’eseguire degli squat per esempio 
introducendo uno o più tempi di mol­
leggio.

IV. L’ALTERNANZA
DEI REGIMI
DI CONTRAZIONE

con-ecc 
coniso 
conplio 
isoecc 
iso-plio 
ecc-plio con-ecc 

coniso 
conplio 
isoecc 
iso-plio 
ecc-plio

bi'nura 22: esperienza di Viitasalo
NUOVA ATLETICA

100% CON 
Balzo

. nella serie

L’ideale per la muscolazione moder­
na consiste nell’alternare i regimi di 
contrazione.

Questo può essere chiaramente vi­
sualizzato su questo schema che illu­
stra un’esperienza di Viitasalo.

Egli ha formato 5 gruppi che sì alle­
nano differentemente ed ha testato i 
progressi della massima forza.

Il primo gruppo si è allenato per il 
75% in eccentrico e per il 25% in con­
centrico.

Il secondo per il 50% in eccentrico e 
per il 50% in concentrico.
11 terzo unicamente in concentrico.
Il quarto unicamente con balzi.
II quinto con balzi alleggeriti (vale a di­
re con degli elastici sospesi nel soffitto).

Si è osservato un risconto superiore 
nel gruppo 50% eccentrico 50% con­
centrico rispetto al gruppo 100% con­
centrico.

Questo tipo di lavoro può essere ap­
plicato a due livelli:
■ durante la seduta: si eseguono di se­

guito delle serie di regimi di diverse 
contrazioni:

- nella serie: si effettuano delle ripeti­
zioni con delle diverse contrazioni 
nella stessa serie.

60’-130°)

( 60°-90'

60°-90°)

binata 21: diverse combinazioni possibili di flessione delle pinocchio durante l’esecuzione dei salti in 
basso

60°-90°-I30° )

ds seduta J-Tcòn-ecc-iso-plio] 

ds serie )—| con ecc-iso plio |

nella serie )—60°-90~-130° )

( nella seduta^^6O°-I3O°)

(90°-130°)

P <01
, P <05

( nella seduta j—( 
Z \______,

( 90°-I30°)

D

I
con ccc-iso

(ds seduta)— con ecc-plio 
' coniso-plio 

ecc-iso-plio

con-ccc-iso
( ds serie )— con-ecc-plio 

coniso-plio 
ecc-iso-plio

alleggerito |—I 
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-15 -10 -5 0 5



1. DURANTE LA SEDUTA

Barysc/inikor.

2. DURANTE LA SETTIMANA

+

Figura 2J- seduta isometrica pliometrica 3. NEL CICLO

+ 3 squat (70%) + 4 salti in basso

SO.FI.B. S.p.A.
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Dove c’è sport 
c’è Coca-Cola.

V. LA PIANIFICAZIONE 
DEGLI ESERCIZI 
DI FORZA

1/2 squat + 6 ostacoli piedi
fino alla stanchezza uniti 
(70% del max)

Fig. 25: seduta isometrica-pliometrica-concentrica (secondo G. Cornetti "la pliometria”)

schienale senza 
sedia icarieoi

4 ostacoli 
piedi uniti

+ I squat in isometria 
(fino a stanchezza)

IMBOTTIGLIATORE AUTORIZZATO PER LE 
PROVINCE DI:
UDINE e PORDENONE

+ 4 panche con 
rimbalzi

La prima settimana è dedicata ad un 
allenamento al massimo delle possibili­
tà, vale a dire al 100%. Nella seconda 
settimana il volume di lavoro diminui­
sce e si arriva all’80% del lavoro della 
prima settimana.

La durata ideale del ciclo è oggi di 3 
settimane per le discipline di forza 
esplosiva. La fig. 26 illustra il profilo 
delle 3 settimane.

È auspicabile alternare gli esercizi di 
muscolazione con gli esercizi tecnici o 
la corsa; in effetti la muscolazione sol­
lecita le articolazioni in modo intenso. 
È preferibile il giorno successivo attiva­
re questi elementi in modo più rilassa­
to.

L'allenamento moderno ha la ten­
denza come abbiamo visto ad alternare 
i diversi regimi di lavoro.

Le sedute attuali sono spesso delle 
sedute costruite sulla base di un conca­
tenamento di diversi regimi all'interno 
della seduta stessa.

Esempio (fig. 24 e 25):

La fig. 23 mostra l'inventario di tutte 
le combinazioni possibili. La muscola­
zione moderna ricerca l'efficacia di 
queste diverse possibilità.

UJ—



100%

80%
4. IL BLOCCO

30%

3
5. IL PERIODO

Figura 26: il profilo dei ciclo di lavoro

ciclo 2ciclo 1

6. L’ANNO

6.1. I metodi

BLOCCO

Bibliografia

GARE 1

Figura 28: il periodo

dynamic

61nuova atletica

Questa nozione introdotta da Verco- 
shanski consiste nel porre l’accento su 
una qualità fisica durante un tempo ab­
bastanza lungo. Per noi il blocco corri­
sponderà a 2 cicli (fig. 27).

La figura 30 rappresenta la pianifica­
zione su 6 mesi di un lanciatore di peso 
di livello nazionale. Si vedeno evolvere 
i regimi di contrazione in funzione del 
periodo.

7. L’ALTERNANZA DEI REGIMI 
DI CONTRAZIONE

È costituito da un blocco di forza e 
un blocco tecnico seguito dalle gare.

In vista di un obiettivo i metodi de 
vono essere pianificati in modo preciso. 
La Fig. 29 traduce la cronologia di que­
sti metodi: i cicli sono numerati in rela­
zione all’obiettivo (il ciclo 5 è il 5° ciclo 
prima dell’obiettivo). Per ogni ciclo so 
no riportati i metodi da utilizzare.

Figura 27: il blocco
Si alterneranno dei blocchi di "forza" e dei "blocchi" tecnici.

La terza settimana comprende un ri­
poso relativo al 30% del volume di la­
voro e comprende per la maggior parte 
lavori di verifica e test.

gara
2

blocco forza l blocco iccnico l

Uhdh
|--------------- PERIODO l —

gara
l

Irichiamo di forza
'--------- tecnica
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di G. Pellis e G. Olivo

Una proposta per un programma di allenamento 
con sovraccarico computerizzato

Essa mette in luce come, in seguito a 
precisi stress, la reazione deH'organi- 
smo sorpassi i reali bisogni, dando luo­
go a quel fenomeno definito di super- 
compensazione, sul quale si basa tutta 
la teoria dell’allenamento.

Lo sviluppo e lo studio di tali leggi 
hanno condotto alla convinzione sem­
pre più affermata, ed ormai universal­
mente condivisa, che l’allenamento de­
ve avere un carattere ciclico e che tale 
ciclicità deve essere rispettata non solo 
nell'arco settimanale ma anche in quel­
lo mensile, annuale e pluriennale.

Tali teorie generali valgono ovvia­
mente sia per l’allenamento tecnico 
-tattico, sia per quello fisico - atletico. 
In merito a quest’ultimo sappiamo che 
le metodiche di lavoro si distinguono in 
organiche e neuromuscolari.

Nell’ambito delle metodiche neuro 
-muscolari il sovraccarico riveste un 
ruolo di primo piano ed è di grande uti­
lità, ma devono essere tenuti presenti 
alcuni elementi fondamentali.

Anche in tale programmazione, co­
me già detto, devono essere rispettate 
le teorie generali deH’allenamento ed 
inoltre anche qui deve essere seguita 
scrupolosamente la stessa ciclicità im­
postata nel lavoro primario.

In genere la sua applicazione preve­
de la precisa scelta di:
- carico
- tipo di esercizi
- numero di esercizi
- numero di ripetizioni
- numero di serie
- tempo di recupero
- velocità di esecuzione

Con il giusto "dosaggio” di tali ele­
menti, è possibile mirare allo sviluppo 
delle specifiche qualità atletiche (forza 
esplosiva, forza veloce, forza 
resistente).

Analizzando singolarmente i fattori 
suddetti, possiamo dire che il carico è 
un qualcosa di intrinseco all’atleta stes­
so e deve essere calcolato in percentua­
le rispetto alla capacità massimale

63

È la quinta versione di una procedu­
ra computerizzata, nata nel 1982, che 
aiuta a programmare ed a periodizzare 
l'allenamento con il sovraccarico. Il si­
stema, strutturato a livelli, facilita an­
che coloro che sono meno esperti nella 
programmazione dell’allenamento e 
nell’uso del computer, nell’archiviazio­
ne dei dati di ogni atleta, nell’elabora­
zione e nella stampa dei piani di allena­
mento che sono stati programmati. Uti­
lizzando SARA, l’allenatore non viene 
sostituito dalla macchina, ma affianca­
to nel suo lavoro in modo da essere sol­
levato da tutto ciò che è ripetitivo, co­
me la stampa degli allenamenti, che fa 
perdere del tempo prezioso.

È noto che il processo di allenamen­
to si basa su leggi fisiologiche che rego­
lano specifiche risposte organiche de­
terminate da un corretto dosaggio degli 
stimoli.

// computer rappresenta uno strumento che sempre più sta diventando un supporto indispensabile in 
molteplici campi di attività. // presente articolo rappresenta una proposta per Usuo utilizzo nel campo 
della preparazione sportiva. L'esperienza applicativa ne definirà limili ed utilità, e rappresenta una 

proposta ed un contributo che si auspica possa costituire oggetto di discussione e di costruttivo 
approfondimento.

Questa prerogativa fa sì che un atle­
ta non possa sempre trovarsi al massi­
mo della forma ma periodicamente la 
raggiunga, la mantenga e temporanea­
mente la perda.

La conoscenza di questa alternanza 
è considerata una premessa fondamen­
tale per poter raggiungere livelli sempre 
più alti.

È la fisiologia applicata allo sport 
che ci indica come l’organismo, sotto­
posto ad un certo lavoro svolto in ma­
niera periodica e continuata nel tempo, 
si modifica adattandosi in modo da pre­
sentarsi sempre più efficiente a stimoli 
sempre maggiori.

È in quest’ottica che l’esercizio fisico 
può essere considerato uno stress che, 
come tale, provoca l’innesto di tutta 
quella catena definita da Selye come 
"sindrome generale di adattamento”.
NUOVA ATLETICA
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dell'atleta per ogni esercizio specifico. 
La percentuale dipende dalla qualità da 
allenare.

La scelta delle esercitazioni fa speci­
fico riferimento alla specialità sportiva 
e più precisamente è effettuata in base 
al diverso impegno dei gruppi muscola­
ri, mentre il numero degli esercizi varia 
oltre che in funzione di fattori metodo­
logici, anche per precise ed eventuali 
esigenze dell’atleta stesso.

L’impostazione invece del numero 
delle ripetizioni e del numero delle se­
rie, del tempo di recupero e della velo­
cità di esecuzione, varia a seconda delle 
qualità atletiche alle quali si intende fi­
nalizzare l’allenamento.

Con la collaborazione della dott.ssa 
Marina Senni, dell’ing, Riccardo Eser­
citato, di Mario Tavagnutti laureando 
in ingegneria elettronica e di Lucio Ma-
64

nia laureando in informatica, si è visto 
quanto fin qui descritto da un punto di 
vista matematico definendolo come un 
sistema a più variabili e come tale im­
plementabile su calcolatore.

Tutti gli interessati a ricevere l'opera dovranno 
inviare la quota contributiva di L. 15.000 

(+ L. 2000 spese di spedizione) attraverso il

È uscito a cura del Centro Studi dell’Ass. 
"Sport-Cultura" con la consulenza della "Nuova 
Atletica" una nuova pubblicazione di grande 
utilità per Insegnanti di Ed. Fisica allenatori, 

preparatori atletici, operatori sportivi:

Giorgio Dannisi - Via Branco 43 - 
33010 Tavagnacco (Udine)

Manuale di esercitazioni con il sovraccarico 
per la preparazione atletica

importante: indicare sulla causale 
del versamento Contributo Associativo 

a Sport-Cultura per pubblicazioni

allenamenti uguali, anche per la stessa 
persona.

Il programma è stato strutturato in 
sei livelli in modo da permettere un ra­
zionale approccio al sistema. L’avanza­
mento di livello prevede l’introduzione 
di parametri quali esercizio (livello 2), 
massimale (livello 3), qualità (livello 4), 
periodizzazione (livello 5) e carico limi­
te (livello 6), che permettono di costrui­
re, man mano, dei piani di allenamento 
sempre più personalizzati.

STR 
UR

cm:

v
I 12-23
l 11-12
1 19-28
1 19-28
1 11-12 
e 01-10 
e 02 
e 06-88
e 06-08 
t 05-27 
e 02-10 
■) 20
V 20-21

_BSHO 
biahchbT 
BIANCH02 
CORRAD01 
CORRAD02 
ESERCÌ 01 
ESERC1B2 
ESERCÌ 03 
KARAD081 
WR8DO02 
MARADO03 
RIDERMI 
RIDERÀ02 
ROSS 1001 
ROSSI002 
ROSSIH0I 
ROSS1N02 
ROSSIN03 
ROSSIN04

Tale sistema a livelli facilita anche i 
meno esperti nella programmazione 
dell’allenamento e nell’uso del compu­
ter; passando da un livello più basso ad 
uno più alto c’è, infatti, la possibilità di
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3 <1 
3 (1 
3 <1
3 (1 
’ 6

6
5 
5 
4 
4
2 
2

Sono state infatti parametrizzate le 
principali leggi che regolano l’allena­
mento e per ognuna è stato dato un 
certo numero di scelte (periodizzazio­
ne: 7, esercitazioni: 98, ecc.). A queste, 
sono stati aggiunti dei parametri di 
"controllo” (es. carico limite) affinchè 
non sia possibile oltrepassare, senza 
specifica richiesta, quei limiti che pos­
sono creare delle controindicazioni 
all’allenamento con il sovraccarico.

Questo sistema fa si che dalla pro­
grammazione si possano avere un’infi­
nita variabilità di combinazioni, ren­
dendo solo casuale la strutturazione di

77.5
60.0

EXPl 50.8
55.0
72.3
22.5

"ALLENAMENTO 
PER LA FORZA”

-r fi R C H I U I 0 CODICI 
Bianchi Carlo 
Bianchi Carlo 
Corradin Diego 
Corradin Diego 
Esercitato Riccardo 
Esercitato Riccardo 
Esercitato Riccardo 
Maradona Gianni 
Maradona Gianni 
Maradona Gianni 
Rivera Augusto 
Rivera Augusto 
Rossi Paolo 
Rossi Paolo 
Rossini Mario 
Rossini Mario 
Rossini Mario 
Rossini Mario

i ed l 
SPORT 

0 generale
1 pallavolo2 pallacanestro3 calcio4 tennis5 golf6 sci-disce:7 sci-fondo8 nuoto 4 vela18 windsurf11 sci-nautico12 canoa13 ciclismo14 alpinismo15 motocross16 automobilismo17 body building

99 Esercizi a scelta ----------  F18 -

esercizio ’? ADDOMINALI GAMBE PIEGA ’8 ADDOMINALI CON RO7A2IO 8? DORSALI 82 DORSALI CON TORSIONE 33 OBLIQUI
1 DISTENSIONE ALLA PANCA BILANC.
2 DISTENSIONE PANCA INCL BILANC.
3 DISTENSIONE DAL PETTO PECE DEC
4 DISTENS. DIETRO LA TES PECE DEC
5 LAT MACHINE IMPGGN. ST

15 CHIUSURA IN PANCA MANUBRI
58 SLANCIO DIETRO CAJ1
66 SLANCIO IN FUORI CAJI

SARA - Sistemi di Allenamento Razionai 
| Registro ■ Allenamenti * - ti a n a g r a

ROSS
ime e nome.. Ross 
izzo......... : via
‘............... : TR1E3418 

848/
M 78 
178 
28
3 4 L 

8
01.8

edAutomatizzati
18 baseball19 pallamano28 pallanuoto21 rugby22 hockev23 canottaggio24 judo25 karaté26 pugilato27 lotta28 scherma29 velocita.38 lancio del disco31 lancio giavellotto32 lancio martello33 getto del peso34 salto in alto35 salto con l'asta36 salto lungo-triplo’

SARA - Sistemi di Allenamento Razionali ed Automatizzati
I Registro ■ Allenamenti L3®i--------- A n * “ ’ " ’ A

Dati anagrafic
] Codice ............... :
| Cognome e nome..
Q Indirizzo..Citta1.....CAP.......! Telefono...
j Sesso....(m/f)Peso......i Statura....Età'......
Qualifica ....! Livello....

] Data e note ..
e= F3 CO.NF = F6 INFORMA2ION

■ l

DI Rossini Mario______
Kg. rip Q.8 20 <1 8.0 28 <1 8.8 28 <1 8.8 28 <1 8.8 28 (1 .“ ' 1 3.38 41 3.38 42 3.38 5JJ1B 2 3.30 572.5 5 2.30 622.5 5 2.30 6TESO 20.0 18 1.38 5TESO 12.5 15 1 5

ALLENAMENTO n: 1
attrezzo imp mod
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poter fare un graduale "rodaggio" sia 
con il calcolatore sia per quanto riguar­
da le leggi della teoria dell’allenamento 
utilizzate nel programma stesso.

Ogni livello prevede l’introduzione 
di un parametro (dal quale il livello 
prende il nome); tale prametro viene 
ovviamente riproposto anche nei livelli 
superiori, mentre in quelli inferiori è 
fissato su valori standard.

Il programma prevede che prima di 
tutto siano fornite normali informazio­
ni anagrafiche ed antropometriche e 
successivamente siano scelte le eserci­
tazioni, tra un set di 98, da eseguire in 
ogni singola seduta di allenamento.

Nei livelli di programma più evoluti, 
successivamente alla scelta delle eserci­
tazioni si deve calcolare ed inserire per 
ogni specifica esercitazione il massima­
le il quale permette che il lavoro da 
svolgere venga eseguito sempre secon­
do le reali possibilità dell’atleta.

tra i 15 ■ 17 (limiti di età da non consi­
derarsi rigidi ma definibili a seconda del 
grado di maturazione del giovane).

È possibile altresì definire per ognu­
no dei 98 esercizi fondamentali l'attrez­
zo da usare, l'impugnatura da eseguire 
e la modalità da adottare.

La combinazione di questi parametri 
permette di "costruire” o/e "personaliz­
zare” il più possibile ogni esercitazione 
prescelta in modo da poter ricavare dal 
set dei 98 esercizi fondamentali, innu­
merevoli varianti.

Per facilitare, infine, l’operatore nel­
la scelta delle esercitazioni più specifi­
che per una disciplina sportiva, è stata 
predisposta una funzione denominata 
SPORT. Quest’ultima riporta delle liste 
di esercitazioni inerenti a 36 diverse di­
scipline che possono venir richiamale, 
modificate e/o integrate in funzione 
delle peculiari necessità del singolo.

È possibile anche la creazione di par­
ticolari liste di esercizi, ideate da ogni 
singolo operatore, che possono essere 
registrate ed archiviate su floppy disc 
per essere utilizzale all’occasione rein- 
troducendole nell’archivio centrale 
(hard disc) del computer.

Ciò permette di creare degli archivi 
di liste di esercitazioni, oltre a quelle 
già esistenti (SPORT) per pianificare 
perfettamente dei piani di lavoro mirali 
ad esempio alla riabilitazione della mu­
scolatura per lungo tempo inattivata 
da un trauma.

Infine per ogni esercitazione, viene 
anche determinata la qualità del lavoro 
da compiere, cioè l'effetto specifico che 
l’esercitazione prescelta deve avere sul 
gruppo muscolare impiegato. Come 
conseguenza viene stabilita, per ogni 
singola seduta di allenamento, la giusta 
sequenza delle esercitazioni e può esse­
re separata la fase del riscaldamento da 
quello del lavoro specifico.

Per quanto riguarda la ciclicità del 
carico sono stati considerati sette tipi di 
periodizzazione con la possibilità di va­
riare la lunghezza del programma, da 
un minimo di 8 sedute ad un massimo 
di 36. Può inoltre essere costruito un 
allenamento di tipo piramidale, in mo­
do da poter sempre rispettare il più pos­
sibile la ciclicità impostata nell’even­
tuale lavoro tecnico, in genere prima­
rio, svolto parallelamente.

Infine, oltre a tutti i parametri elen­
cati, è definibile il carico limite, cioè il 
carico totale massimo che deve essere 
svolto nell’ultima seduta di allenamen­
to.

La determinazione di tale funzione è 
di importanza fondamentale quando 
l’allenamento con il sovraccarico è ri­
volto a soggetti della particolare fascia 
d’età compresa tra i 13 e i 17 anni o ad 
atleti con particolari problemi di recu­
pero muscolare. In questi casi oltre alla 
minuziosa scelta delle esercitazioni, è 
opportuno mantenersi entro certi limiti 
di carico per seduta, valutabili attorno 
ai 4000 kg per età comprese tra il 13 - 
14 anni e 8000 kg per quelle comprese
NUOVA ATLETICA

Da quanto fin qui descritto si può ca­
pire che il sistema impostato permette 
di programmare con il massimo della 
cura l'allenamento con il sovraccarico.

Il computer in questo caso facilita il 
compito dell'allenatore perchè archivia 
i dati, li elabora in funzione delle scel­
te fatte e stampa automaticamente tut­
te le tabelle delle sedute dell’allenamen­
to programmato, facendo risparmiare 
tempo prezioso all’allenatore stesso.

Con questi principi, il computer non 
si sostituisce assolutamente all’allena­
tore, ma lo affianca nel suo lavoro; 
quest’ultimo, infatti, può intervenire in 
qualsiasi momento (in qualsiasi livello) 
per poter modificare un qualsiasi para­
metro della programmazione.

Tali prerogative rendono SARA uti­
lizzabile in centri sportivi, centri di ria­
bilitazione, palestre, squadre di club e 
scuole da insegnanti di educazione fisi­
ca, preparatori atletici, allenatori ecc., 
che giornalmente devono pianificare 
individualizzando seduta per seduta, 
tale forma di allenamento.

I vantaggi maggiori, in tutti i casi li 
riceve il singolo atleta in quanto cono­
sce sempre perfettamente quello che 
deve fare ed inoltre è cosciente che la 
programmata ciclicità del carico lo por­
terà nello stato di condizione migliore 
nel momento più opportuno ed inoltre 
essendo parallela al lavoro tecnico, gli 
farà raggiungere il migliore stato di for­
ma.

L’elaborazione di tutti i dati intro­
dotti, permette la razionale e logica co­
struzione di una serie precisa di allena­
menti, schematizzati in tabelle, che 
possono venir visualizzate singolar­
mente sul video del computer o stam­
pate singolarmente, o consecutivamen­
te, su carta a modulo continuo (il nu­
mero dipende dalla periodizzazione se­
lezionata).

In ogni tabella vengono specificate 
con cura tutte le indicazioni (esercizio, 
attrezzo, carico di lavoro, ripetizioni, 
serie, recupero, pausa, velocità di ese­
cuzione) che sono indispensabili per po­
ter eseguire l’allenamento programma­
to.

Si è anche abbinata ad ogni esercita­
zione col sovraccarico quella corrispon­
dente di allungamento muscolare stati­
co, da svolgersi nei definiti tempi di re­
cupero, con l’intento di far salire il ren­
dimento del recupero stesso, sfruttando 
quei processi fisiologici che facilitano il 
regresso del senso di stanchezza e rigi­

dità muscolare momentanea tipiche 
conseguenze di tale forma di training.

Ogni singola tabella riporta anche il 
controllo della ciclicità impostata, evi­
denziando il "carico sollevato nella se­
duta” (il carico esterno al quale il sog­
getto viene sottoposto in quella singola 
seduta).

Ogni informazione ed ogni operazio­
ne che si deve compiere per poter ope­
rare con Sara è presentata ampiamente 
su un manuale operativo di circa 230 
pagine. In esso sono riportate tutte le 
spiegazioni teorico / operative dei para­
metri richiesti (che possono apparire 
anche su video durante la programma­
zione utilizzando un apposito tasto 
funzione di aiuto).

Il manuale stesso contiene anche un 
comodo foglio raccolta dati che per­
mette di poter raccogliere, specie nei 
primi tempi di utilizzo di Sara, tutte le 
informazioni da inserire nel calcolatore 
e un poster ( 100 x 70) con la raffigura­
zione di tutte le 98 esercitazioni.
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di Claudio Mazzauffo

«k • y
&

Efficacia e traumaticità degli esercizi 
di impulso nei giovani atleti

4.1. Introduzione
1 balzi sollecitano notevolmente i 

muscoli ed i tendini nel rapido passag­
gio dalla fase di stiramento a quella di 
contrazione. Molti li usano indiscrimi­
natamente sia con atleti evoluti, che 
con i giovani senza conoscerne la reale 
efficacia o l’eventuale traumaticità. 
Neil’allenare giovani saltatori, mi sono 
posto spesso questo problema. Per sa­
perne di più. ho scelto una gamma di 
esercizi comunemente usati come mez­
zi di allenamento per il salto triplo e li 
ho fatti eseguire da tre giovani atleti (di 
cui due giovanissimi), in laboratorio, 
sulla pedana dinamometrica dell’istitu­
to di Scienza dello Sport dell’Acquace- 
tosa di Roma. Sono cosciente che non 
sarà certo una ricerca condotta su tre 
elementi che potrà risolvere il proble­
ma; essa potrà servire solo per avere 
delle indicazioni di massima e creare i 
presupposti per ulteriori approfondi­
menti.

Si tratta di un interessante studio condotto dall’autore, tecnico nazionale e valente triplista del recente 
passato, che ha come obiettivo quello di verificare, attraverso un gruppo campione sottoposto ad una 
batteria di test attentamente scelti ed analizzati grazie a! contributo dell'istituto di Scienza dello Sport 
di Roma, l'efficacia degli stessi ed i loro effetti traumatici per una più razionale scelta ed applicazione 

degli esercizi nel corso della preparazione.

- Step triplo con breve rincorsa (4 pas 
si), con giubbotto di kg. 5.5,

■ balzo alternato gamba dx,
- balzo alternato gamba sx,
- balzo alternato con giubbotto di 

kg. 5.5,
- balzi reattivi a piedi pari tra over bas­

si (distanza mt. 1 circa),
- stacco ad una gamba dopo caduta da 

una panca alta cm. 45, con un passo 
di avvio,

- stacco ad una gamba dopo caduta da 
una panca alta cm. 45, con due passi 
di avvio.
Ogni esercizio è stato ripetuto due 

volte; le forze applicate al suolo duran­
te gli stacchi, sono state rilevate da una 
pedana dinamometrica con sensori di 
tipo ”piezolettrico” modello Kl- 
STLER. Queste forze sono state rap­
presentate su grafici secondo i due vet­
tori corrispondenti gli assi cartesiani os­
sia:
- asse z, componente verticale delle 

forze
- asse y, componente longitudinale 

delle forze.
Successivamente sono stati elaborati 

tutti i dati e riportati i tempi di contatto 
agli stacchi, le forze di impatto al suolo, 
i picchi concentrici e le rispettive diffe­
renze (Tab. 4.1). Tutte le esecuzioni de­
gli esercizi tranne la prima prova di 
M.B. dell’esercizio n. 1 e la prima pro­
va di G. A. dell’esercizio n. 3, sono state 
riprese con telecamera modello JVC ad 
una velocità di 50 fotogrammi al secon­
do. Nell’esecuzione delle prove è stato 
richiesto ai soggetti il massimo impe­
gno. Gli esercizi sono stati effettuati 
con l’arto dominante Giacchetto A. dx
- Massacesi A. dx. Marcone B. ha effet­
tuato, naturalmente, gli stacchi ad una 
gamba dopo caduta dalla panca con
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4.2. Soggetti e metodi
1 test sono stati eseguiti il 14 - 12 

-1988.
Sono stati esaminati tre soggetti con 

le seguenti caratteristiche:
- GIACCHETTO ALBERTO, nato il

21 ■ 2 - 1973
altezza cm. 181 - peso kg. 65 
specialista di salto con l’asta P.P. mt.
4.55 (record italiano cadetti).

- MASSACESI ANDREA, nato il 1 
-9 - 1976
altezza cm. 163 - peso kg. 51
non praticante nessuna attività spor­
tiva specifica, ma dotato di buone do­
ti di rapidità; agli inizi del periodo pu­
berale.

- MARCONE BERARDO, nato il 16
- 2 - 1977
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Kristo Murkov.

altezza cm. 158 - peso kg. 51.5 
nel maggio ’88 ha saltato mt. 1.42 nel 
salto in alto ai G.d.G.; ancora in fase 
prepuberale (fanciullezza).

I soggetti sono stati sottoposti a:
1) Misurazioni antropometriche 

(peso - altezza).
2) Rilievi:

- forza massima isometrica della cate­
na estensoria degli arti inferiori,

- forza relativa,
- tempo necessario per il reclutamento 

del 30 - 50 - 60 - 90% della forza mas­
sima,

- coefficiente di Verchoshansky.
I rilievi sono stati eseguiti con dina­

mometro elettronico modello MK7 
-DAL MONTE.

3) Test di impulso:
- Stacco con breve rincorsa (6 passi),
- Stacco con breve rincorsa (6 passi), 

con giubbotto di kg. 5.5,
- Step triplo con breve rincorsa (4 pas­

si),



Picco Diff.Esercizio

G.A.

M.B.

M.A.

G.A.

M.B.

G.A.

M.B.

M.A.

G.A.

M.B.

M.A.
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Questo fatto, oltre a comportare ul­
teriori ripetizioni, ha creato degli adat­
tamenti soggettivi come tagliare gli ul­
timi appoggi, diminuire la velocità o al­
lungare i passi, che hanno portato a ri­
sultati aberranti non presi in considera­
zione (scartati).

1) Stacco 
con rincorsa
(6 passi)

3) Step 
triplo con 
rincorsa 
(4 passi)

M.A.
2

262
219
210
244
227
240

152
159
144
150
175
167
163
169
185
195
192
1666

e Marcone B. (Tab. 4.2), le differenze 
di forza isometrica nei due arti sono 
evidenti; nel secondo soggetto signifi­
cative.

4.5. Analisi dei dati e discussio­
ne

La maggior parte dei test fatti in la­
boratorio riguardano atleti evoluti o 
soggetti sedentari adulti. Un lavoro co­
me questo eseguito su adolescenti, è 
difficile da interpretare perchè esistono 
pochi dati simili per i dovuti confronti. 
È stato possibile eseguire questi test 
perchè i due giovani soggetti, M.A. ed 
M.B., sono miei parenti (cognato e ni­
pote) e quindi ho potuto far eseguire lo­
ro prove particolarmente dure o ritenu-

4162 
3915 
2190
2315 
2565 
2490

4233 
5063 
3300
3154
2972 
2975

5) 15 
5061 
3171 
3145 
3532 
3250

2998 
3051 
1590 
1765 
1545 
106

1999
2563
1925
1674
1847
1702

2234 
2500 
1375 
1480 
1125 
1273

2910 
2957 
1273
1181 
1809 
1375

4.4. Risultati
Tutti i rilevamenti fatti con il dina­

mometro elettronico modello MK7 
-DAL MONTE e con la pedana piezoe­
lettrica modello KISTLER nei tre sog­
getti testati, sono riportati nelle tabelle 
4.1 - 4.2 - 4.3 - 4.4 - 4.5 - 4.6. Si noti co­
me Giacchetto A., pur avendo l’arto dx 
prevalente (Tab. 4.5), presenti in quello 
sx gli stessi valori di forza isometrica, 
anche se con reclutamento della stessa, 
da parte delle unità contrattili, differen­
te (Tab. 4.6). In Massacesi A. (Tab. 4.3)
NUOVA ATLETICA

4) Step 
triplo con 
rincorsa 
(4 passi) 
con giubotto 
(Kg- 5.5)

2) Stacco 
con rincorsa
(6 passi)
con giubotto
(Kg. 5.5)

1
2
1
2
1
2

1000
967 

+ 20
43 

1000 
771
782 
1031
600
450
250

uno e due passi di avvio ed i balzi alter­
nati con cintura, con la gamba destra; 
tutti gli altri esercizi li ha eseguiti con la 
gamba sinistra. Questo denota una non 
ancora spiccata predominanza di un ar­
to nei confronti dell’altro, anche se da 
rilevamento sul dinamometro elettroni­
co, la gamba destra risulta essere signi­
ficativamente meno forte della sinistra 
(Tab. 4.2). Per i balzi alternati a carico 
naturale, è stata richiesta l'esecuzione 
sia con la gamba dx che con la sx. Giac­
chetto Alberto non ha effettuato i balzi 
alternati con giubbotto ed i balzi reatti­
vi tra over bassi. I soggetti di 11 e 12 
anni sono stati addestrati una volta per 
settimana, per due mesi circa, solo ed 
esclusivamente sugli esercizi che poi 
hanno effettuato in laboratorio.

1
2
1
2
1
2
1
2
1
2
1
202
I
2
1
2
1
2

234 
221 
187 
197
244 
204

3780 
4082 
2190 
2215 
1795 
1560

3162 
2948 
2210 
2272 
1565
1719

2205
2104
1898
1964
1723
1875

4.3. Problemi
I problemi principali sono venuti dal 

fatto che, essendo il laboratorio molto 
piccolo, la zona di caduta, costituita da 
un tappetone laterale del salto con l’asta 
appoggiato alla parete, è stata posta 
a soli 4 mt. circa dalla pedana di stacco. 
Questo fatto ha creato dei disagi ai ra­
gazzi che hanno dovuto provare alcune 
volte gli esercizi per riuscire a vincere 
la paura di sbattere contro il tappetone 
e poter così eseguire le prove in modo 
naturale. Grazie alla spregiudicatezza 
dei tre soggetti, il tutto è stato risolto 
brillantemente. Un altro problema è 
stato causato dalla superficie ridotta 
della pedana dinamometrica che, negli 
esercizi con rincorsa, non sempre veni­
va centrata.

Soggetto Prova n. Tempo Picco
di stacco d’impatto conccnt.

Note:
G.A. = Giacchetto Alberto età 15 anni (cm. 181 - Kg. 65) 
M.B. = Marcone Berardo età 11 (cm. 158 - Kg. 51.5) 
M.A. = Massacesi Andrea età 12 anni (cm. 163 - Kg. 51)

Tabella 4.1a - Picchi d’impatto, picchi concentrici e relative differenze 
espressi in Newton; tempi di stacco espressi in millesimi di secondo di una 
batteria di test d’impulso eseguiti in laboratorio da giovani atleti con carat­
teristiche dinamiche.



Picco Diti.Esercizio

G.A.

M.B.

M.A.

2 dx 210 2170 1832

M.B.

M.A.

M.B.

M.A.

G.A.

M.B.

M.A.

G.A.

M.B.

M.A.

rv "ffl.

61 Balzo 
alternalo 
con giubotto 
(Kg. 5.5)

8) Stacco ad 
una gamba dopo 
caduta da 
cm. 45 con un 
passo d’avvio

7) Balzi 
reattivi 
piedi pari 
(over bassi)

9) Stacco ad 
una gamba dopo 
caduta da 
cm. 45 con due 
passi d'avvio

5) Balzo 
alternato

1 sx
2 dx
1 sx
2 dx
1 sx

1 dx
2 dx
1 dx
2 dx
1 dx
2 dx

1 dx
2 dx
1 dx
2 dx

1 dx
2 dx
1 dx
2 dx
1 dx
2 dx

285
247
291
234
274
285

206
210
255
209
201

223
264
238
257
200
216
264
343

2984
3186
2680
3034
1802

2177
2958
1795
2585

2187
2520
1414
1742
1612
1482

1923 
2187 
1312
1605 
1483 
1574

1677
1410
1772
1609

999
1344
1650
1350
317
687
1398 
362 
1182 
1309 
1185 
1193

375
853

0
250

te tali per atleti così giovani, avendo ot­
tenuto facilmente il consenso dei geni­
tori. Alla fine del lavoro durato un'in­
tera giornata, solo Massacesi A. ha ac­
cusato lievi dolori al tendine d’Achille 
destro.

Gli altri due soggetti non hanno ri­
sentito più di tanto dello sforzo a livello 
muscolare, tendineo, osseo.
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307
289
306
255
296
289

3585 
2882 
2596 
3051
2797 
2675

2922 
3531 
2962 
2955 
1800 
2261

2652
3070
2020
1792

2277
2217
2020
1542

500
1548
23

976

474
862 
1146 
1262
+

150 
338

1
2
1
2

2510
2324
1534
1772
1952

Note:
G.A. = Giacchcto Alberto età 15 anni (cm. 181 - Kg. 65) 
M.B. = Marcone Berardo età 11 anni (cm. 158 - Kg. 51.5) 
M.A. = Massacesi Andrea età 12 anni (cm. 163 - Kg. 51)

Tabella 4.1 b - Picchi d’impatto, picchi concentrici e relative differenze 
espressi in Newton; tempi di stacco espressi in millesimi di secondo di una 
batteria di test d’impulso eseguiti in laboratorio da giovani atleti con carat­
teristiche dinamiche.

Soggetto Prova n. Tempo Picco
dì stacco d’impatto concent.



BERARDO ANDREAMARGONE MASSACESI

FORZA MASSIMA (N) = 2294.92 FORZA MASSIMA IN) = 2319.33

VALORI IN UN SECONDO VALORI IN UN SECONDO

FORZA MASSIMAFORZA MASSIMA INI = 976.56 INI = 1123.04

VALORI IN UN SECONDOVALORI IN UN SECONDO

1196.28= 1464.84 IN)FORZA MASSIMA(NiFORZA MASSIMA
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7 ab. 4.3 - Dati dei test di forza isometrica (due arti, dx. 
sxj e relativi parametri effettuati da A. Massacri con di­
namometro elettronico modello MK7- DAL MONTE.

(NI
(Ni

(N)
(N)

(NI
(Ni

COGNOME 
NATO IL 
ETÀ 
PESO 
SPORT 
SPECIALITÀ 
RESIDENTE A

TIPO DI TEST: DUE ARTI 
DATA DEL TEST: 14/I2/88

TIPO DI TEST ARTO SINISTRO 
DATA DEL TEST: I4/I2/88

TIPO DI TEST: AR TO DESTRO 
DATA DEL TEST: 14/I2/88

IN)
(NI

(MSEC)
(MSEC)
(MSEC)
(MSECI

(N)
(NI

(MSEC)
(MSEC)
(MSEC)
(MSEC)

(MSEC)
(MSEC)
(MSEC)
(MSEC)

MASCHILE 
158

TIPO DI TEST: ARTO DESTRO 
DATA DEL TEST: 14/I2/88

COGNOME 
NATO II 
EIA 
PESO 
SPORT 
SPECIALITÀ 
RESIDENTI A

TIPO DI TEST. DUE ARTI 
DATA DEL TEST: I4/I2/88

TIPO DI TEST: ARTO SINISTRO 
DATA DEL TEST: 14/I2/88

ANNI I2 
KG. 5I 
A LL. I.F.GG

(MSEC)
(MSECI
(MSEC)
(MSECI

(N)
IN)

(MSEC)
(MSEC)
(MSEC)
(MSECi

(MSECI
(MSEC)
(MSECi
(MSECI

MASCHILE 
I63

FORZA MASSIMA
FORZA RELATIVA
CV
CV/PESO
T30
T50
1'60
T90

FORZA MASSIMA 
FORZA RELATIVA 
CV
CV/PESO 
1'30 
T50 
T60 
T90

FORZA MASSIMA
FORZA RELATIVA
CV
CV/PESO
T30
T50
T60
T90

FORZA MASSIMA 
FORZA RELATIVA 
CV
CV/PESO
T30
T50
T60
190

FORZA MASSIMA 
FORZA RELATIVA 
CV
CV/PESO 
130 
T50 
T60 
190

FORZA MASSIMA
FORZA RELATIVA
CV
C V/PESO
1'30
T50
1'60
T90

ANNI II
KG. 51.5
ATI.. LEGG

= 927.73
= 1.85
= 3.09
= 6.18
= 97.5
= 150
= 185
= 505

= 214843
= 4.25
= 4.93
= 9.77
= 147.5
= 217.5
= 265
= 625

NOME
A
SESSO M/F
STATURA CM.
STATO DI FORMA 
NAZIONALITÀ 
INVIATO DA

= 1098.63
= 2.19
= 3.48
= 6.97
= 102.5
= 157.5
= 185
= 455

= 2319.33
= 4.63
= 4.73
= 9.46
= 150
= 245
= 320
= 772.5

= 830.07
= 1.64
= 3.07
= 6.08
= 95
= 135
= 167.5
= 287.5

NOME
A
SESSO M/F
STATURA CM.
STATO DI FORMA 
NAZIONALITÀ 
INVIATO DA

= 1220.7
= 2.41
= 3.43
= 6.8
= 120
= 177.5
= 210
= 552.5

C.O.N.I.
ISTITUTO DI SCIENZA DELLO SPORT 

DIPARTIMENTO DI FISIOLOGIA E BIOMECCANICA 
CAPO DIP. PROE. A. DAL MONTE

lab. 4.2 - Dati dei test di forza isometrica (due arti, dx, 
sx) e relativi parametri effettuati da B. Marcane con di­
namometro elettronici) tondello MK7- DAL MONTE.



GIACCHETTO ALBERTO ALBERTO

FORZA MASSIMA (Ni FORZA MASSIMA= 3808.59 IN) = 2075.19

VALORI IN UN SECONDO VALORI IN UN SECONDO
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TIPO DI TEST; ARTO DESTRO 
DATA DEL TEST: 14/12/88

TIPO DI TEST: DUE AR I ! 
DAT,\ DEL TEST: 14/12/88

FORZA MASSIMA
FORZA RELATIVA
CV
CV/PESO
T30
T50
T60
T90

(MSEC)
(MSEC)
(MSEC)
(MSEC)

(N)
(N)

MASCHILE 
181

(N)
(N)

(MSEC)
(MSEC)
(MSEC)
(MSEC)

MASCHILE
181

COGNOME 
NATO IL 
ETÀ 
PESO 
SPORT 
SPECIALITÀ 
RESIDENTE A

C.O.N.I.
ISTITUTO DI SCIENZA DELLO SPORT 

DIPARTIMENTO DI FISIOLOGIA E BIOMECCANICA 
C APO DIP. PROF. A. DAL MONTE

= 3344.72
= 5.24
= 7.51
= 11.78
= 155
= 222.5
= 260
= 460

COGNOME
NATO IL
ETÀ
PESO
SPORT
SPECIALITÀ 
RESIDENTE A

FORZA MASSIMA
FORZA RELATIVA
CV
CV/PESO
T30
T50
T60
T90

ANNI 15 
KG. 65 
ATL. LEGG
ASTA

ANNI 15 
KG. 65 
ATL. LEGG 
ASTA

= 2001.95
= 3.13
= 4.71
= 7.38
= 147.5
= 212.5
= 245
= 372.5

GIACCHETTO NOME
A
SESSO M/F
STATURA CM.
STATO DI FORMA 
NAZIONALITÀ 
INVIATO DA

NOME
A
SESSO M/F
STATURA CM.
STATO DI FORMA 
NAZIONALITÀ 
INVIATO DA

Tab. 4.4 - Dati dei test diforza isometrica degli arti infe­
riori e relativi parametri, effettuato da A. Giacchetto 
con dinamometro elettronico modello MK7 ■ DAL 
MONTE.

Tab. 4.5 - Dati ded test di forza isometrica dell’arto in­
feriore dx e relativi parametri, effettuato da A. Giac­
chetto con dinamometro elettronico modello MK7 
■DAL MONTE.



GIACCHETTO ALBERTO

30

60

40

20 _

= 2075.19FORZA MASSIMA IN)

VALORI IN UN SECONDO
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TIPO DI TEST: ARTO SINISTRO
DATA DEL TEST: 14/12/88

COGNOME 
NATO IL 
ETÀ 
PESO 
SPORT 
SPECIALITÀ 
RESIDENTE A

FORZA
I OO,___

FORZA MASSIMA 
FORZA RELATIVA 
CV
CV/PESO
T30
T50
T60
T90

ANNI 15 
KG. 65 
ATL. LEGG 
ASTA

IMSEC)
IMSEC)
IMSECI
IMSEC)

IN)
IN)

MASCHILE 
181

NOME
A
SESSO M/F
STATURA CM.
STATO DI FORMA 
NAZIONALITÀ 
INVIATO DA

1 
< SEC

Tab. 4.6 - Dati del test di forza isometrica dell'arto inferiore sx e relativi pa­
rametri, effettuato da A. Giacchetto con dinamometro elettronico modello 
MK7 - DAL MONTE.

Dall’analisi dei dati, si nota come i 
tempi di contatto dei vari esercizi sia 
abbastanza simile nei tre soggetti; le 
differenze sostanziali si evidenziano 
nell'estrinsecazione delle forze applica­
te al terreno risultate molto più alte in 
Giacchetto A.. I picchi più alti negli 
impatti al suolo, si sono avuti nell'eser­
cizio di step con e senza cintura in tutti 
e tre i soggetti: i picchi concentrici più 
elevati si sono registrati nell’esercizio di 
stacco (M.B. e G.A.) e nei balzi piiome- 
trici a piedi pari (M.A.). I picchi più 
bassi negli impatti al suolo si sono regi­
strati nei balzi alternati sx - dx (G.A.) e 
nello stacco con giubbotto (M.A. e 
M.B.). I picchi più bassi in fase di spin­
ta si sono avuti per tutti e tre i soggetti 
nei lavori pliometrici con caduta dalla 
panca. 1 tempi di contatto più corti so­
no stati registrati nell’esercizio di stac­
co, mentre i tempi più lunghi nei lavori 
pliometrici. Dalla lettura dei grafici ri­
portati nelle tabelle 4.7 e 4.8 si nota la 
differenza delle forze applicate al terre­
no durante uno stacco di lungo con sei 
passi di rincorsa effettuato da M.A. e 
M.B..

oo

= 1928.71
= 3.02
= 5.35
= 8.4
= 122.5
= 180
= 212.5
= 402.5

C.O.N.I.
ISTITUTO DI SCIENZA DELLO SPORT 

DIPARTIMENTO DI FISIOLOGIA E BIOMECCANICA 
CAPO DIP. PROF. A. DAL MONTE

i u
o. e 
TEMPO
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Tab. 4.7 - Grafici rappresentanti il valore delle forze ed i tempi di contatto in 
due stacchi di lungo con 6 passi di avvio effettuati da A. Massacesi.
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572.5 -
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co —
DJ O
CD (X

11 giovane M.A. presenta picchi di 
forza all'impatto più elevati, tempi di 
contatto più lunghi e picchi concentrici 
inferiori a 645 Newton nella prima pro­
va e 553 Newton nella seconda nei 
confronti di M.B.. Dall’analisi cinema­
tografica si nota come M.B. esegua 
l’azione di stacco con tecnica più ap­
propriata di M.A. dovuta anche ad un 
più lungo addestramento; presumibil­
mente è questa la causa della diversità 
di valori riscontrata nelle due fasi tra i 
due soggetti.

Nella tabella 4.9 sono riportati gli 
andamenti delle forze di un balzo alter­
nato con giubbotto, ripetuto due volte, 
effettuato da M.B.. Dalla visione cine­
matografica si nota come nell’eseguire 
la seconda prova il soggetto ha "ciabat­
tato” a terra non rispettando i tempi di 
spinta; la stessa cosa non è avvenuta 
nel primo balzo eseguito in modo cor­
retto. Nel balzo sbagliato il differenzia­
le tra la forza d’impatto al terreno ed il 
picco concentrico è risultata essere di 
1548 Newton con un tempo di contat­
to allo stacco di 263 millesimi di secon­
do; nel salto migliore il differenziale è 
stato di soli 500 Newton con un tempo 
di contatto più breve (223 millesimi di 
secondo). Praticamente nel salto male 
riuscito si è avuto un valore di forze, 
dato dall’impatto con il terreno, supc­
riore nei confronti del salto buono di 
781 Newton, ed un picco concentrico 
inferiore di 267 Newton. Nella tabella 
4.10 è riportato il grafico relativo ad 
uno step di triplo effettuato da G.A. 
con quattro passi di rincorsa; da questo 
si nota l’enorme differenziale esistente 
(2957 Newton) tra i due picchi di forza. 
Questo differenziale molto alto si ri­
scontra anche nei dati relativi allo stes­
so esercizio di M.B. ed M.A..
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Tab. 4.8 - Grafici rappresentanti il valore delle forze ed i tempi di contatto in 
due stacchi di lungo con 6 passi di avvio effettuati da B. Marco ne.
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4.6. Conclusioni
Dall’analisi delle tabelle, dei grafici e 

dall’osservazione cinematografica degli 
esercizi di questo lavoro eseguiti dai tre 
giovani soggetti, si può ritenere che la 
componente tecnica, giochi un ruolo 
molto importante nel rendere un eser­
cizio più o meno traumatico. 
Nell’esempio del balzo alternato dove 
l’atleta M.B. ha eseguito due volte lo 
stesso esercizio, si nota come nel secon­
do salto completamente sbagliato il 
soggetto abbia "ammortizzato” 781 
Newton in più del primo balzo eseguito 
correttamente e "spinto” per 267 New­
ton in meno nella fase concentrica. 
L’alto differenziale di forza esistente 
tra i due picchi nello step. nei lavori 
con sovraccarico e nei lavori con cadu­
ta dall’alto, ci può far supporre che 
questi esercizi possano essere poco 
adatti, in soggetti cosi giovani, per la lo­
ro traumaticità. L'energia cinetica nella 
fase eccentrica può essere ammortizza­
ta prevalentemente dal sistema musco­
lo - tendineo o osseo (colonna vertebra­
le, zona lombare) a seconda degli angoli 
che vengono utilizzati nell’esecuzione 
dell’esercizio di stacco. A parità di ener­
gia cinetica, nello stesso esercizio, se si 
arriva a terra con angoli diversi, si nota 
un comportamento delle forze applica­
te al suolo nella fase eccentrica - con­
centrica altrettanto diverso. Presumi­
bilmente la scelta di angoli "giusti" por­
la ad un accumulo nella fase eccentrica 
di energia elastica nel muscolo, con im­
mediata restituzione della fase concen 
trica; lo stacco viene potenziato. Per 
contro, azioni di stacco con angoli ' 
"sbagliati", porta nell'impatto, ad am­
mortizzare alti picchi di forza soprat­
tutto a livello osseo (zona lombare), 
con minore applicazione di forza nella 
fase concentrica; lo stacco viene pena­
lizzato. Le conseguenze immediate sa­
ranno che, nel primo caso avremo un 
esercizio meno traumatico e più effica­
ce mentre, nel secondo caso, un eserci­
zio traumatico e meno efficace, nell’al­
lenamento del giovane triplista si do­
vrebbe curare di più la componente 
tecnica dei vari mezzi di allenamento e 
sviluppare tutte quelle capacità coordi­
native che contribuiscono alla corretta 
riuscita del salto (capacità di combina­
zione ed accoppiamento, di differenzia­
zione, di ritmizzazione, di equilibrio di­
namico). È ormai noto come l’apparato 
osteo - tendineo e non solo quello mu-
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Tab. 4.9 - Grafici rappresentanti il valore delle forze ed i tempi di contatto in 
due balzi alternati con giubotto da Kg. 5,5 effettuati con lo stesso arto da 
Marcane B. (dx).

4.7. Proposte per ulteriori ap­
profondimenti

Nel lavoro illustrato precedentemen­
te, abbiamo visto come variano le forze 
applicate al terreno in differenti eserci­
zi di impulso eseguiti da tre giovani 
soggetti, due dei quali giovanissimi. 
Compiere uno studio longitudinale su 
questi ultimi, fino al completo sviluppo 
fisico, facendo ripetere ogni anno gli 
stessi esercizi, potrebbe servire a verifi­
care come variano i livelli di forza con 
l’allenamento e la crescita e vedere co­
me essi vengono trasferito nelle fasi di 
stacco. Dall’analisi dei dati e dalle ripre­
se cinematografiche, si è visto come 
l'esecuzione più o meno corretta di un 
esercizio possa influenzare l’andamen­
to delle forze applicate al suolo. Per 
avere un’ulteriore verifica, si potrebbe 
fare eseguire una batteria di test sui 
balzi ad un gruppo di giovani atleti, 
con caratteristiche di forza simili, prati­
canti specialità di salti, velocità, ostaco­
li e lanci.

Questo servirebbe per vedere se i sal­
tatori, che presumibilmente hanno nei 
balzi uno dei gesti specifici, riescono ad 
esprimere nelle fasi di stacco migliori 
picchi di forza in relazione anche ai 
tempi di contatto.

Realizzare queste proposte di lavoro 
non è certo semplice, tuttavia con un 
reale interesse verso il problema, un 
pizzico di professionalità e passione e, 
cosa essenziale per chi lavora con i gio­
vani, tanta tanta pazienza, ciò può es­
sere realizzato.

cambiamenti avvengano in modo natu­
rale. Solo rispettando questi principi, 
tra l’altro elementari, si potrà abbassare 
il rischio di traumi fisici che questa dif­
ficile disciplina indubbiamente com­
porta.
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scolare, reagisca agli stimoli allenanti 
adattandosi ad essi. Esperimenti con­
dotti da Tittel ed Otto nel ’70, hanno 
evidenziato come il tendile di achilie di 
giovani ratti, sottoposti ad un periodo 
di cinque settimane di allenamento, ab­
bia reagito con:
- un’ipertrofia evidente delle fibre ten­

dinee, specialmente le sclero - protei­
ne che hanno compiti meccanici:

- una maggiore resistenza alla trazione 
di kg. 6 per millimetro quadrato;

- una lieve diminuzione della allunga- 
bilità del 7 - 8%.
Altri studi (Rollhouser ’52, Junghmi- 

chel ’79, Tittel ’84), hanno evidenziato
76

3160 --
29 10 -r

2660 --
24 10 --
2160 --
13 10 --
16 60 --
14 10 --
1 160 --

3 10 --
660 --
4 10--

160 --

-90--
Q
in

CMEI'ITOI!
[HEIITÙN

come il tendile d’achilie reagisca a cari­
chi di breve durata rilassando inizial­
mente la sua struttura microscopica e 
quindi diminuendo del 10% la resisten­
za alle trazioni, per poi, nello spazio di 
2 - 3 giorni, adattarsi gradualmente agli 
stimoli e migliorare la sua trazione di 
circa il. 20%. Questi adattamenti osseo 
- tendinei, avvengono in tempi più lun­
ghi rispetto a quelli muscolari di conse­
guenza è molto importante nella piani­
ficazione di un programma di allena­
mento di giovani triplisti la gradualità 
nell’applicazione dei carichi, la scelta di 
mezzi adeguati, ed il rispetto delle giu­
ste pause di riposo per far sì che questi

■ I I--I -1 -I—t—ì H I I r^^—W 
fjj — Cù
CU O r-r< co

MA-,,.. \
f " ---- \__________

M I I 1 I I I I I 1-4 T-l-M-i llllllll
(D-CD — CD —
jx. in cu iD jt. inin co rx co co co



:

5145--
4645 --
4 145 --
3645 --
3 145 --
2645 --
2145 --
1645 -
1 1 4 5 - -
64 5 -
145 -0->

r.

T E II F OCSj

DISCOUNT - ALIMENTARI

77NUOVA ATLETICA

Tab. 4.10 ■ Grafico rappresentante l’andamento della forza ed il tempo di 
contatto al terreno in uno step di triplo con 4 passi di rincorsa effettuato da 
Giacchetto A.

A Udine:
via Tiepolo
Via Divisione Julia
via della Rosta
Via vaiassi
Via Bariglaria

PREZZI BASSI 
PRODOTTI ESSENZIALI 

SPESA VELOCE

3 :
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TITTEL K. (1988), L'adattamento in 

età giovanile, SDS - rivista di cultura 
sportiva, 13, 2 - 5.

A Pordenone: 
via Montereale

A Monfalcone:
via Garibaldi
Via Colombo

A Cividale: 
in località Gallo
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Rapidità e velocità: quali connessioni?

levili
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ticolo farò alcune considerazioni sulle 
fasi sensibili e sul ritmo di crescita di 
queste capacità in base alla letteratura 
esistente ed alle ricerche che ho con­
dotto su centinaia di giovani.

Tuttavia mi pare utile una premessa 
di richiamo ai concetti essenziali relati­
vi alla rapidità ed alla velocità, che ho 
distinto in base alle tesi ipotizzate nei

di Marco Dia beni 
(Va parte)

precedenti articoli, ma che trovano una 
logica anche prendendo in considera­
zione la capacità di rapidità e di forza 
come componenti di base delle capacità 
motorie, insieme alle capacità coordi­
native, le quali, integrandosi con preva­
lenze e caratteristiche diversificate con­
ducono al concetto ed alla capacità di 
velocità.

In testa a questo articolo desidero in­
nanzi tutto ringraziare gli allievi e gli 
atleti che hanno collaborato a questi la­
vori; in particolare Michela Rocco e la 
professoressa Roberta Gasperini per 
l'aiuto nella stesura dei grafici e sche­
mi. L’unica possibilità di costruire sta 
nel lavoro d’equipe e nello scambio di 
esperienze. Mi auguro sempre che sia­
no possibili protocolli di lavoro comuni 
con altre realtà regionali e nazionali 
per poter costruire una moderna cultu­
ra, valida ed accessibile a tutti gli ope­
ratori sportivi e scolastici.

Nei precedenti quattro articoli avevo 
affrontato numerosi temi e problemi 
inerenti alla RAPIDITÀ ed alla VE­
LOCITÀ: contraddizioni, ambivalenze, 
carenza di chiarezza relativamente alla 
terminologia ed ai presupposti su cui 
esse si fondano, test per valutarle, le 
componenti ed i fattori che le caratte­
rizzano, una raccolta riassuntiva delie 
caratteristiche neurofisiologiche e bio­
chimiche, considerazioni sulle fasi sen­
sibili e sul ritmo di crescita di queste ca­
pacità, collegate ad altre capacità mo­
torie ed in particolare le capacità coor­
dinative o ad altri fattori della presta­
zione. In particolare avevo riferito su 
studi e ricerche condotte su oltre mille 
soggetti della polisportiva Prevenire di 
Trieste (dai 4 anni ai 18 anni), compa­
rati con valori rilevati su atleti di alta 
qualificazione, alcuni dei quali hanno 
vestito anche la maglia azzurra. Questi 
studi erano rivolti soprattutto sulla ca­
pacità di compiere elevate frequenze di 
movimenti relativamente a diverse età 
e diversi distretti corporei. In questo ar- 
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LA RAPIDITÀ

L

LA VELOCITÀ

Si concretizza in una capacità di ac­
celerazione. raggiungimento e mante­
nimento delia massima velocità con 
uno sforzo qualitativamente intenso, 
che può essere mantenuto per tempi 
brevissimi, o per tempi medio - lunghi 
intensamente con qualità minore. È 
misurabile come attuazione pratica di 
diverse capacità potenziali come la ca­
pacità di forza in percentuale prevalen­
te (forza rapida esplosiva e reattiva, 
con caratteristiche elastiche esaltate, 
forza massimale, forza rapida resisten­
te), come capacità di rapidità (capacità 
di reazione, rapidità di frequenze, ecc.), 
come capacità coordinative generali e 
speciali e abilità motorie specifiche, co­
me struttura morfologica, come capaci­
tà di resistenza e flessibilità, come capa­
cità mentati ed emozionali (volontà, ri­
lassamento, concentrazione, ecc.) come 
capacità cognitive e psico • sociali (mo­
tivazioni, disponibilità alla prestazione 
e disponibilità ad apprendere), come ca­
pacità di resistenza, come capacità di

Questa sottile, ma nel contempo pro­
fonda diversificazione tra rapidità e ve­
locità risulta molto visibile e palpabile 
in una gara come i 100 metri, dove in 
alcune fasi sono chiaramente distinte e 
misurabili, mentre in altre sono stretta- 
mente interconnesse e non "sezionag­
li”. A tali considerazioni dovranno cor­
rispondere corrette metodologie opera­
tive e d’allenamento diversificate a se­
conda degli obiettivi, delle caratteristi­
che del soggetto e delle sue carenze, in 
un progetto sempre individualizzato.

Sarà sufficiente un'attenta lettura 
dei grafici e schemi relativi alla finale 
dei 100 metri maschili alle Olimpiadi di 
Set//(vedi tabelle allegate n° 1-2 gentil­
mente fornite dal prof. Ennio Preatoni) 
per rendersi conto della complessità di 
una prestazione che si esaurisce in me­
no di IO secondi e superficialmente 
considerata una delle più semplici. Ca­
pacità di reazione, rapidità del primo 
movimento, esplosività nell’uscita dai 
blocchi, accelerazione potente su fre­
quenze ottimali verso una velocità mas­
sima relativa a frequenze ed ampiezze 
equilibrate in una interpretazione rit­
mica ed una distribuzione dello sforzo 
correlate alle caratteristiche individuali
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pertanto rispondano al principio della 
polivalenza, sia relativamente alla mo- 
tricità, sia alla personalità di ogni indi­
viduo. La rapidità e la velocità si fonda­
no sull’efficienza dei meccanismi bio­
chimici, all'efficienza e tipo delle carat­
teristiche anatomiche ed istologiche (ti­
po di fibra, eccetera), all’efficienza dei 
processi neuroendocrini e neurofisiolo­
gici.

tenuti sempre in considerazione il livel­
lo generale di preparazione e le condi­
zioni esterne (piste, attrezzi, temperatu­
ra, ecc.). Con i giovani in particolare è 
fondamentale una preparazione multi­
laterale mirata anche nei lavoro gene­
rale con gli atleti evoluti una prepara­
zione multilaterale mirata anche nel la­
voro specifico. La preparazione multi­
laterale consisterà nella cooperazione e 
nell’utilizzazione di mezzi e metodi 
d’allenamento o d’istruzione variati e 
finalizzati, con stimoli significativi, per 
costruire abilità, soprattutto con i gio­
vani, che abbiano efficacia molteplice e

La "capacità” di RAPIDITÀ va in­
tesa come una "potenzialità" dell'indi­
viduo che si evolve ne! tempo sino a li­
vello di "abilità"specifica strettamente 
interconnessa con altre capacità e che 
si concretizza in reazioni e movimenti 
misurabili come attuazione pratica di 
diversi fattori e componenti che si ma­
nifestano in tempi brevissimi ed ad ele­
vate intensità.

La rapidità dipende soprattutto dalla 
rapidità di reazione, dalla rapidità di 
contrazione del muscolo e la rapidità in 
genere dalla "mobilità” dei processi 
nervosi.

Essa è la capacità di reagire in tempi 
brevissimi in situazioni semplici e com­
plesse (segnali noli od imprevisti), di 
compiere un singolo movimento (rapi­
dità aciclica) o movimenti ripetuti (fre­
quenze ■ rapidità ciclica) riferiii partico­
larmente ad una articolazione o azioni 
in movimenti di motricità generale (ra­
pidità d'azione generate come sposta­
menti in spazi ristretti), in tempi brevis­
simi contro resistente relativamente 
elevate. La RAPIDITÀ è una capacità 
prevalentemente legata a potenziali ge­
netici di ordine neuro - endocrino e 
neuro - fisiologico, presupponendo nel 
contempo la precisione del movimento 
eseguilo, essendo strettamente legata 
alle capacità coordinative generali 
(Cap. d’apprendimento, cap. di control­
lo e di trasformazione) e speciali.

I miglioramenti ottenuti attraverso 
stimoli significativi (esercitazioni pro­
ducenti) portano ad adattamenti ed a 
modificazioni nelle strutture dell "indivi­
duo ed al suo comportamento.

I movimenti se ripetuti nel tempo 
conducono ad una capacità e successi­
ve abilità di resistere alla rapidità.

Si devono tenere in considerazione il flessibilità e mobilità articolare. Vanno 
livello generale di preparazione le con­
dizioni esterne, il grado di perfezione 
dell’abilità motoria.

È la capacità di eseguire movimenti 
in tempi minimi per spostare il proprio 
corpo in determinale condizioni otti­
mali per una certa età, sesso, ambiente, 
sport. Da un punto di vista fisico è una 
quantità vettoriale, in quanto possiede 
grandezza e direzione. È misurabile co­
me (S/t) spazio percorso sul tempo ne­
cessario a coprire la distanza. '
nuova atletica



TIME ANALYSIS lOOm MEN
final’

1.

5.46

2.

5.3

3.

5.20 10.52

4.

5.20

(»)

0.63/50-E0

0.83 /50-60LÌHIS

0.94 /50-60

0.85 /50-60

(tab 11 WIHD tr»/sJ > + 1.10

VELOCITY CURVE k'IKD (t/sl : ♦!. 10
12

1.
11

_10

3.

12,
4.

11

« 10

l>0 «0103.

8.

7.

6.

/
5

8050 70 90 10020 40 6010 30

( TAB.2 )iKTEMiiotw. fintine fu-ndaticn dfilLES UNIVERSITY - nvs - PRffRE

NUOVA ATLETICA80

Cms3
Cs3
CsD 
Cm/s3

fi.
8.
C.

P.
8.
C.

RT 
isa

REACTION TIME 
INTERMEDIATE TIMES 
SECTION TIMES 
AVERABE SECTION VELOCITY

0.86 
11.62

0.85
11.76

THE FASTEST
IOa SECTION

2

SMITH
Ri 
176 1

LEWIS
Ri 
136

01, 
JOHNSON

0-100 
0-30 
30-60 
60-90
0-100 
0-30 
30-60 
60-80
0-100 
0-30 
30-60
60-90
0-100 
0-30 
30-60 
60-90

GBR
PER-OSL 
9.97

CAN 
/ERRO». 
9.79

SMITH

RT
A.
B.
C.

E 3.
CHRISTIE

Ita
1.83

Sta I
3.90 1

1 0.69
! 11.23

61
SCq
6.18

0.65
11.76

USA 
PEREORK. 
9.99

CALVIN 
ita 

1 4.79
0.89 

11.23

Ita
1.92

7ta
7.33

Sta I
5.50 1
i 0.63
1 12.04

7ta I
7.36 1

1 0.66
! 11.62

ft.
8.
C.

0.85
11.76

t-INFORD 
ita 

; 4.81
0.69 ' "

11.23

7ta I
7.35 1

1 0.87
1 11.49

9ta
9.10

1 0.69
I 11.23

9ta
6.69
' 0.90
I 11.11

60»
6.35 ;

1 0.84
. 11.93

60»
6.50

i 0.66
I 11.62

^0|0

6ta
6.50 1

> 0.86
; 11.62

2ta
> 2.95
1.03
9.70

yo

Ita
1.69 :

1.07
I 9.34

CHRISTIE 
Ita 
1.92

JOHNSON 
Ri 
132

6ta 
6.13 ;

i 0.65 
; 11.76

auerage stride 
LEK6TH 
2-15 ’i t 7 f 
2.3S 
2.4 2

HI 
2.40 
2.65

a.
1.65 
2.40 
2.61
2.28 
1.85 
2.44 
2.52

SI 
60» '
6.23 !

' 0.87
I 11.49

Sta 
’ 3.92
0195 n *•>

5ta (
5.66 I

i 0.64
> 11.90

Sta I
5.65 1

1 0.83
! 12.04

3ta
3.90

0.95
10.52

2ta 
2.95 :

I 0.94 
; 10.63

2ta 
! 2.67
1.04 
9.61

BEN 
ita ! 

,4.66 !
> 0.64
! 11.93

SI
Sta
8.02 I

0.67
11.49

USA 
PERSOM.

I 9.92
0.83

11.35

7ta
7.17
l 0.85
> 11.76

9ta 
9.69 
' 0.86
! 11.35

OLYKP’C EAPES SEOUL 1983 
24,09.63 13:30

SO 
60» 
8.22 1

. 0.87
I 11.49

SECTIOH HUKBEP. Di AVERLE STRIDE 
STRIDES 
,4£L£ 
17.5 
12.7 
12.4 
43.6 
16.2 
12.5 
11.3 

41x2 
16.2 
12.5 
11.5 
43.9 
16.2 
12.3 
11.9

FREQUEHCY Cst/s]
4,76
4.61 
5.02 
4.84
L-iD
4.15 
4.84 
4.41

4x13 
4.13 
4.84
4.44
4.39
4.15
4.73
4.58

Ai OH 10b SECTIOHS

CARL 
ita 1 
4.79 !

) 0.85
i 11.52

2ta
2.97

1.05
9.52

50»
5.65

0.86
11.62

3ta
3.60

0.93
10.75

Sta 
9.04

0.85
11.62



,rVJ

Renani Russi.

Il tempo di reazione di Johnson è 
stato di 132 millesimi di secondo, men­
tre il peggiore è quello di Smith con ben 
176 millesimi di secondo. La massima 
velocità è stata toccata sia da Johnson, 
sia da Lewis tra i 50 e 60 metri con 
12.04 metri a! secondo, con 0.83 cente­
simi di scondo per coprire quei IO me­
tri.

La massima frequenza di passo è di 
Ben Johnson (gara, comunque, come 
noto, non riconosciuta per l'atleta ca­
nadese e primato mondiale revocato in 
seguito alla squalifica) con 5.02 passi al 
secondo toccati tra i 30 e 60 metri, av­
vicinato nel medesimo tratto da Lewis 
e Christie con 4.84, mentre Smith ha 
raggiunto 4.73. Johnson ha finito la ga­
ra con 46.6 passi, contro i 43.6 di Le­
wis. L’americano ha toccato un'am­
piezza di passo di 2.65 metri tra i 60 e 
90 metri, avvicinato dai 2.61 metri di 
ampiezza di Christie nel medesimo trat­
to, mentre Johnson ha raggiunto 2.42 
metri.

LE FASI SENSIBILI (o critiche o 
sensitive)

Non vi è un limite realmente noto al 
numero di abilità che una persona può 
apprendere, nè vi è un limite noto al li­
vello a cui può giungere in ogni abilità. 
Alcuni studi riferiscono di operai di 
una fabbrica di sigari che seguitavano a 
migliorare anche dopo averne arrotola­
ti nel corso della vita qualcosa come 
dieci milioni (da Schumacher). Per pia­
nisti esperti le mani vanno da sole sulla 
tastiera ed in alcuni passaggi le dita di 
un musicista possono dare 16 colpi al 
secondo. È l’automaticità la caratteri­
stica finale di un’abilità strutturata ed 
affinata, cioè la capacità di eseguire il 
compito senza controllo cosciente. Tut­
tavia la tecnica sportiva pur essendo 
una motricità iperspecializzata, basata 
su automatismi, è sempre una creazio­
ne che continuamente si rinnova. L’affi­
dabilità dei movimenti tecnico sportivi 
è la costanza dei movimenti stessi in 
una levata capacità dinamica dell’auto­
controllo c della variabilità dei tempi 
d’esecuzione. Con i giovani in partico­
lare vanno tenute presenti queste con­
siderazioni, soprattutto nella rapidità. 
11 declino fisiologico con l’età pone ov­
viamente un limite, ma prima, l’unico 
vero grande limite è la volontà, aiutata 
da una preparazione sensata e logica. 
Ovviamente saranno necessari prere­
quisiti legati alla genetica ottimali e aiu­
tati da situazioni ambientali favorevoli.

Le capacità influenzate dall’eredita­
rietà affiorano in età diverse dopo pe­
riodi di latenza e stimoli allenanti eser­

citano la propria azione in maniera più 
significativa su di una funzione in corso 
di maturazione piuttosto che su di una 
funzione già matura o ancora in via di 
maturazione. Pertanto si possono ipo­
tizzare per le singole capacità delle "fa­
si sensibili” o "fasi critiche” di svilup­
po, alle quali è possibile assegnare dei 
limiti cronologici.

È, dunque, una necessità operare 
in un dato momento e programmare 

.bene; diversamente il giovane manife­
sterà delle stasi e delle notevoli carenze, 
oppure non raggiungerà livelli superio­
ri o addirittura avrà dei regressi.

Nella capacità di RAPIDITÀ, costi­
tuita da componenti cosi varie e stret­
tamente interconnesse, è difficile "fra­
zionare" queste fasi sensibili, ma allo 
stato attuale delle conoscenze le capa­
cità di RAPIDITÀ debbono essere for­
mate il più precocemente possibile (non 
prematuramente, termine che sta a si­
gnificare prima del tempo opportuno). 
La capacità di reazione, la capacità di 
coordinare in fretta dovrebbe essere già 
accentuata nell’arco d’età tra 6/7 anni e 
gli 11/12, senza differenze essenziali tra 
i due sessi.

La capacità di eseguire movimenti 
ad elevata frequenza collegata anche 
all’acquisizione della capacità di ritmo 
e ritmizzazione, la rapidità di un singo­
lo movimento e la rapidità d’azione ge­
nerale si ha in un 'età più avanzata, che 
può identificarsi tra gli 8-12 anni pr le 
femmine e 8-14 per i maschi. Dopo 
questi periodi si stabiliscono ulteriori 
incrementi dovuti al miglioramento dei 
presupposti di forza (particolarmente 
nei maschi) ed a un migliore controllo 
dell’azione motoria o del movimento 
tecnico per fattori coordinativi, ma sa­
rà enormemente minore la percentuale 
di miglioramento rispetto alle età 
"doro” della RAPIDITÀ. Inizierà a 
questo punto la fase sensibile per lo svi­
luppo della VELOCITÀ (definita da 
qualche autore rapidità locomotoria) 
come capacità di spostarsi nello spazio 
con un notevole incremento ed inter­
vento della forza nelle sue varie espres­
sioni. Entrerà in gioco la capacità di ac­
celerazione, di mantenere una velocità 
lanciata, e nella corsa in particolare il 
trovare un giusto rapporto fra frequen­
za ed ampiezza, collegata alla capacità 
coordinativa di una giusta interpreta­
zione ritmica della velocità. Questo av­
verrà anche su distanze brevi dove il 
parametro di misura spazio/tempo do-
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dell’atleta, sino ad una capacità di resi­
stere alla velocità vissuta in maniera t 
differenziata da atleta ad atleta, accom­
pagnate da concentrazione, decontra­
zione, volontà ed autocontrollo. Una I 
gara che finisce in un batter d’occhio, il 
tempo di un respiro o poco più, e che 
per essere capita forse va rivista decine 
di volte al videoregistratore e supporta­
ta da dati che, in fondo, abbiamo sola­
mente in grandi occasioni. Questo per­
mette d’individuare i punti deboli o for­
ti dei vari soggetti, potendo migliorare 
anche gli errori d’interpretazione della 
gara, apportando correttivi in allena­
mento.

Ai 30 metri Johnson è passato in 
3.80 secondi con I7.5 passi, contro i 
3.90 secondi con 16.2 passi di Lewis. 
Ai 60 metri ed agli 80 metri 6.33 e 8.02 
secondi per Johnson contro 6.48 e 8.18 
secondi per Lewis. Lewis è stato più ve­
loce di Johnson solamente tra gli 80 e 
90 metri e 90 e I00 metri. Negli ultimi 
IO metri anche Linford Christie e Cal­
vin Smith sono stati più veloci di John­
son e pari a lui tra gli 80 e 90 con 0.87 
centesimi di secondo. Trazi 50 e 60 me­
tri e 70 e 80 metri Lewis e Johnson 
hanno registrato la medesima velocità.
NUOVA ATLETICA
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TAB. 5

Test frequenza niovimenti/sec. (20 calciate - dietro alternate)

Gr. A valori medi GR. B valori medi

16-18 0,12 sec. 16-18 - 0,23 sec.

14-18 14-18

( iHttìnitu 7. IH. 5
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Ad esempio nelle calciate - dietro 
(test sui 20 movimenti) il tasso d’incre­
mento sia della migliore prestazione, 
sia della media è nei maschi in continua 
crescita fino a 18 anni (con 19-20 pare 
stabilizzarsi o peggiorare mediamente). 
Possiamo notare un salto qualitativo 
nei maschi a 7-9 anni, quindi a 11-12, 
con un ristagno a 13-14, con un nuovo 
salto di qualità a 15-16 e successivo mi­
glioramento medio progressivo (Vedi 
Tab. 3-4).

vrà sempre adattarsi alle caratteristiche 
individuali del soggetto.

Relativamente ad esercitazioni legate 
alle frequenze dei movimenti, in segui­
to ad uno studio che ho condotto su ol­
tre mille soggetti di una società e di una 
scuola di Trieste, vi sono da fare delle 
osservazioni. A differenza dei dati rile­
vati sulla frequenza dei passi da vari au­
tori (che rilevano la massima frequenza 
di passo a 10-11 anni con 4.44 per i ma­
schi e 4.0 passi al secondo per le femmi­
ne, fino a diminuire e stabilizzarsi a 17- 
19 anni con 4.16 e 3.92 per le femmine 
mediamente), per quanto concerne la 
rapidità di movimenti ciclici riferiti a 
singoli distretti corporei l’andamento è 
risultati diverso.

14- 17
15- 18

Gruppo A (IPSIA Galvani - Poi. Prevenire Trieste) 
Valori trasversali per età espressi in tempi di incremento 
Gruppo B (IPSIA Galvani - Poi. Prevenire Trieste) 
Valori longitudinali per età del gruppo di studio di riferimento

incremento quadriennale 
- 0,40 sec.

incremento triennale
- 0,36 sec.
- 0,17 sec.

ncremento biennale
0,28 sec.
0,13 sec.

(14-15 - 0,23) 
(15-16 - 0,05) 
(16-17-0,08) 
(17-18 - 0,04)

14- 17
15- 18

incremento quadriennale 
- 0,59 sec.

incremento biennale
- 0,36 sec.
0,28 sec.

stesso arto (conosciute come mono 
-calciata) viceversa non sono stati al-

sione della coscia sul baino (ad esempio 
mono - skip) o altri relativi al tronco, al­
le braccia. Ciò non è solamente imputa-

(14-15 - 0,21) 
(15-16 - 0.15) 
(16-17-0,13) 
(17-18-0,10)

Età
14- 16
15- 17

Età
14- 16
15- 17

incremento triennale
- 0,49 sec.
- 0,38 sec.

Questo andamento di progresso rife- ed anche la capacità di controllare il 
movimento.

Questo fatto è molto importante per 
non etichettare come lento o rapido un

esteriori o praticando un solo test o 
batterie di testi simili. I test, considera­
ta la giovane età degli allievi dovranno 
soprattutto orientare poiché:
a) i giovani sono caratterizzati da un 

ritmo di crescita alterno delle capa­
cità

b) i giovani sono caratterizzati da una 
grande varietà di espressioni moto­
rie

c) le funzioni motorie si differenziano 
con l’età

d) le funzioni motorie si differenziano 
con la specializzazione

e) è necessario conoscere come corre­
lare ed interpretare i test.

Le femmine diversamente dai ma­
schi risultano fare un salto di qualità a 
8 anni, a 10 ed un ulteriore balzo a 13- trettanto rapidi in esercizi come la fles- 
14, tutte età in cui sono mediamente 
migliori dei maschi ed in cui hanno an­
che prestazioni record uguali o miglio­
ri; successivamente le femmine risulta- bile alle discipline praticate, allo svilup- 
no scadere rispetto ai maschi. Tali con- po muscolare, eccetera, ma anche al 
siderazioni possono riguardare anche fatto che fisiologicamente varia tra i di­
altri gruppi muscolari. versi muscoli la rapidità di contrazione

rito a singoli gruppi muscolari, rilevato 
su allievi di diverse discipline sportive e
comunque non praticanti l’atletica più
di tre volte settimanali o sedentari po- allievo basandosi su affrettati giudizi 
trebbe essere dovuto:
a) ad una migliore motivazione e di­

sponibilità alla prestazione (volon­
tà, concentrazione, comprensione, 
eccetera)

b) maggiore forza rapida di contrazio­
ne

c) migliorato sviluppo del sistema neu­
romuscolare, della capacità di sin­
cronizzazione intermuscolare e in­
tramuscolare, della capacità di con­
trollo, eccetera.
Da notare che numerosi allievi han­

no dimostrato una notevole rapidità di 
flessione della gamba sulla coscia (cal­
ciate dietro) o flessioni ripetute con lo



Test frequenza movimenti/sec. (scalini • 36 appoggi alternati)

16-18 0,36 sec.16-18 0,28 sec.

14-1814-18
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Ho condotto a tale riguardo presso 
l’IPSI A Galvani di Trieste uno studio 
longitudinale per cinque anni con un 
gruppo di riferimento di 121 allievi (dal 
1986 al 1990)ed i cui valori in due pro­
ve (sulle varie eseguite) sono riferiti nel­
la tabella n° 5 e parametrati allo studio 
su oltre 1000 soggetti controllati per 
età, trasversalmente, e di cui ho segna­
lato i dati nei precedenti articoli. Gli al­
lievi del gruppo di riferimento hanno 
migliorato pressoché tutti in entrambe 
le prove, indipendentemente dallo 
sport praticato, dal numero di allena­
menti settimanali o dall'eventuale se­
dentarietà.

Negli scalini il peggioramento è stato 
inferiore al 10% degli allievi testati nel 
passaggio dai 14 ai 15 anni (con un va­
lore massimo di + 0.18), e con tre valo­
ri uguali. Dai 14 ai 16 anni tutti sono 
migliorati, meno due casi di allievi cal­
ciatori con problemi alle ginocchia e 
che sono ritornati al miglioramento do­
po un triennio, un valore pari, e due 
valori peggiori nel confronto tra 15 e 
16 anni, ma con un valore comunque 
migliore rispetto al tempo fatto regi- 
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Età
14- 16
15- 17

14- 17
15- 18

incremento biennale Gr. A 
- 0,12 sec.
-0,12 sec.

incremento triennale
- 0,20 sec.
- 0,32 sec.

incremento quadriennale 
- 0,41 sec.

Questi valori degli allievi dell’IPSIA 
Galvani di Trieste e di qualche allievo 
della Polisportiva Prevenire di Trieste 
comprendono anche ragazzi non inclu-

strare a 14. Tutti gli allievi hanno mi­
gliorato dopo un triennio. Nel biennio 
16-18 vi è un valore uguale a 6 peggio­
ramenti ed un peggioramento nel bien­
nio 15 - 17 di 0.26, ma sempre migliore 
rispetto ai 14 anni. Tutti meglio nel 
quadriennio 14 - 18 e di un gruppo li­
mitato a 13 soggetti nel quadriennio 15 
- 19. Cinque peggiorano dai 17 ai 18 
anni.

Per curiosità segnalo i tempi dei mi­
gliori e peggiori nelle varie età:

(14-15 - 0,08)
(15-16 - 0,04)
(16-17 - 0,08)
(17-18 - 0,20)

14- 17
15- 18

incremento biennale Gr. B 
■0,16 sec.
- 0,24 sec.

incremento quadriennale 
■ 0,52 sec.

incremento triennale
- 0.34 sec.
- 0,42 sec.

(14-15 - 0,10)
(15-16 - 0.06)
(16-17 - 0,18)
(17-18 - 0,18)

Età
14- 16
15- 17

si nel gruppo di studio quadriennale 14 
- 18.

Per rapportarci a qualche atleta evo­
luto riferisco i dati di alcuni atleti evo­
luti che alleno e che hanno effettuato 
questa prova: Alessandro Coppola (Ca­
rabinieri Bologna. 10”5 sui 100 e 21 ”4 
sui 100) tempo 3”38 a 25 anni; Matteo 
Apuzzo (Prevenire Trieste; a 20 anni 
10”9 sui 100, 22”00 sui 200, 48”7 sui 
400) tempo 4”06 nel 1986, 3”93 nel 
1987 e 3”81 nel 1989. Come curiosità

segnalo che Maggi 1° a 15 anni vanta­
va 11”4 sui 100 e gioca a calcio, Zla- 
tich Roberto 1° a 16 è un buon mezzo­
fondista, con 54” sui 400 e gioca a cal-
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10 De Cristini Alberto 
1° Maggi Federico 
1 ° Zlatich Roberto 
I ° De Cristini Alberto 
1° Di Jasio Fabio

ultimo Tul P.
ultimo Sestan A.
ultimo Marchi R.
ultimo Coretta M.
ultimo Sain M.

anni 14 
anni 15 
anni 16 
anni 17 
anni 18

3”92 
3"78 
3”67 
3”63 
3"6I

6”05
5"76
5”87
6”44
5”53
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alternate rapide della coscia e impulsi 
rapidi dei piedi). Questo senza allena­
menti specifici. Matteo Apuzzo, campi­
ne italiano allievi sui 400, è passato da 
4”22 a 3”81, sempre in un quadriennio 
(1985 - 1989) con un differenziale di 
-0,41 con allenamenti specifici, senza 
superare in questa prova l’altro allievo; 
la medesima cosa è accaduta nelle cal­
ciate, dove Apuzzo non è mai riuscito a 
scendere ad avvicinarsi ai 4 secondi. 
Viceversa Renata Rossi nazionale un­
der 21 in un biennio ha avuto un incre­
mento di - 0,71 nelle 20 calciate e poi 
proporzionalmente nelle 40 e 60 dopo 
essersi sottoposta ad allenamenti pro­
duttivi in tale senso (passando ai prima­
ti sui 100 e 200; in quest’ultima gara ha 
avuto un incremento cronometrico di 
quasi 1 secondo in un biennio. Notevo­
li, anche gli incrementi di mezzofondi- 
stè e fondiste nell’ordine - 0,58 sec., an­
che per il miglioramento dell’aspetto 
coordinativo generalmente trascurato 
in queste specialità.

MODELLI: QUALE 
ATTENDIBILITÀ?

ma di questo riferirò nel prossmo arti­
colo. Basti considerare intanto come 
enormi miglioramenti sono stati otte­
nuti da soggetti non praticanti alcuna 
attività specifica durante la fase post 
-puberale ed anche come ottimali eser­
citazioni possono condurre atleti già 
abituati ad un gesto specifico a sostan­
ziali miglioramenti con l’incremento 
della forza, ma soprattutto agendo sul 
controllo del gesto e le capacità coordi­
native. Tutto ciò ci riporta anche alla 
annotazione che è necessario dedicare 
più attenzione al ritmo di crescita delle 
capacità motorie. L’allievo Di Jasio, il 
più rapido in tutte le prove dei vari seg­
menti corporei ha avuto un incremento 
dai 14 ai 18 anni di • 0,47 sec. nelle 20

Vi è infatti una gran ricchezza di dati 
e studi tra gli 8 ed i 14 anni, ma sono 
trascurati dei passaggi importanti. An­
che qui tuttavia numerose le contraddi-

cio, De Cristini Alberto 1 ° a 14 e 17 ha 
praticato una attività polivalente e ri­
creativa senza praticare nessuno sport 
in particolare.

Di Jasio Fabio 1 ° a 18 è un atleta da 
11 ”5 sui 100, 15”5 sui 110 ad ostacoli, 
6,40 di lungo e gioca anche a pallavolo, 
ma senza assiduità negli allenamen­
to.

In questo test un paio di valori di 
femmine atlete: Renata Rossi (naziona­
le under 21 sui 200 nel 1989 con 24"40 
sui 200 e 12”00 sui 100) tempo nel 
1989 a 20 anni 4”178; Valentina Tau- 
ceri (nazionale assoluta metri 800 
-1500 - 3000 - cross) 4”49 nel 1989 ma 
in periodo invernale con carichi di la­
voro notevoli nelle gambe.

L'allievo e atleta Di Jasio è primo an- calciate e - 0,45 negli scalini (flessioni 
che nelle calciale (20 movimenti alter­
nati) passando dai 4” 14 a 15 anni (4”36 
a 14) ai 3”89 dei 18 anni, con Maggi a 
4” 15 a 16 anni e De Cristini passato dai 
4”54 a 14 ai 4”30 a 16. Mentre Z!a- 
tich, come il velocista Coppola non ha 
mai raggiunto valori di primo piano 
nelle calciate - dietro. I soggetti citati 
■sono tutti intorno al metro ed ottanta 
di altezza, meno De Cristini che è sul 
metro e settanta.

Considerando i peggiori Sestan è 
passato da 5”98 a 14 anni a 4”91 a 18 
anni, senza praticare alcuna attività fi­
sico - sportiva (nel test degli scalini). 
Nelle calciate dietro è passato da 5”79 
a 5” 10 a 18 anni, dove risulta essere an­
che l’ultimo. Tul, ultimo negli scalini a 
14 anni con 6”05 è passato a 5”58 a 18 
senza praticare nessuna attività fisico 
-sportiva. Prendendo in esame i miglio­
ri venti soggetti ed i peggiori venti, nel­
le calciate si è registrato un migliora­
mento biennale (14 ■ 16 e 15 - 17) mas­
simo di - 0,90 (quasi un secondo). Negli 
scalini Ceretta ultimo con 6”44 è sceso 
a 4”33 con un differenziale di 2.11 se­
condi, dovuto ad una migliore coordi­
nazione e soprattutto motivazione 
nell’eseguire la prova. In assoluto nella 
rapidità sugli scalini il miglioramento 
annuale più eclatate è di - 0,94 nel pas­
saggio dai 14 ai 15 anni. Nelle calciate, 
Ramani, pur essendo terzo negli scalini 
a 14 anni, era tra gli ultimi con 5”27 ed 
è sceso dopo un triennio a 4”48 con un 
differenziale di 1.39 secondi senza nes­
sun allenamento specifico. Da questi 
dati si possono fare diverse considera­
zioni sullo sviluppo della rapidità negli 
anni e sulle differenze fra i diversi grup­
pi muscolari nel medesimo soggetto,

Questi problemi sono alla base di 
qualsiasi prestazione ed i più difficili da 
controllare, e si diversificano a seconda 
della disciplina sportiva, delle potenzia­
lità (capacità) ed abilità individuali, ed 
ai metodi educativo ■ formatici e d'alle­
namento. Tuttavia dei modelli sono ne­
cessari almeno in linee generali anche 
per avere delle basi di discussione di 
partenza omogenee. Lascia perplessi il 
fatto che si trovano lacune, contraddi­
zioni anche su quelli che sembrano i 
principi più elementari o dati facilmen­
te rilevabili. Ciò è dovuto ad una super­
ficialità nel riportare una certa cultura, 
senza valutare l'ambiente e le condizio­
ni in cui si è formata, ed alla mancanza 
soprattutto nel mondo sportivo e della 
motricità in generale (vedi scuola) di 
progetti e protocolli di lavoro omoge­
nei, attendibili, verificabili; infine un at­
teggiamento piuttosto riduttivo e lacu­
noso nell’affrontare i vari problemi, co­
me potrebbe essere ad esempio la diver­
sificazione tra la preparazione giovani­
le e quella dell'adulto ed una profonda 
analisi di due periodi fondamentali:
a) il periodo prescolare ed i primi due 

anni di scuola elementare (fino a 7 
anni, dove è necessaria un’attività 
motoria precoce (non prematura)

b) il periodo di passaggio dalla media 
inferiore alla superiore (dalla fascia 
CAS alla attività specialistica, 
dall’età puberale alla post - pubera­
le).

tutti danno rilevanza al ritmo indivi­
duale di sviluppo ed al ritmo di crescita 
delle capacità in ogni singolo individuo, 
che è di difficile generalizzazione. Rife­
rendoci alle fasi sensibili dovremmo di­
stinguere:
a) la fase di massimo sviluppo dovuto 

alla maturazione biologica e neuro­
logica indipendentemente dagli sti­
moli ripetuti e significativi (ad esem­
pio grosso incremento della forza in 
percentuale anche nei sedentari ma-

• schi in età post - puberale)
b) la fase di massima sensibilità e cre­

scita dovuta a stimoli idonei (le clas­
siche fasi critiche o sensibili)

c) la fase di raggiungimento della mas­
sima prestazione in assoluto.

Stabilire dei modelli, ovvero dei prin­
cipi e valori con validità generale, è 
sempre molto difficile e spesso, perico­
loso per le conclusioni che si possono» 
trarre. È importante sempre valutare i 
problemi, i dati, con buon senso e con­
siderando la realtà in cui si opera. Al­
cuni autori sostengono che i processi di 
allenamento e formazione sono relati­
vamente indipendenti dall’età e vengo­
no stabiliti piuttosto dalle singole disci­
pline sportive, mentre altri danno enor­
me rilevanza all’età. Sostanzialmente
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zioni. Basti osservare con attenzione al­
cuni grafici e schemi (Tab. 6-7-8 alle­
gate). Al di là della terminologia 
usata si diversificano le età di sviluppo. 
Marlin pone lo sviluppo della rapidità 
(quale?) tra gli 8 ed i 12 anni e 1/2 in 
schemi riportali dal prof. Giovanni Dal 
Cin (”La programmazione dell’allena­
mento sportivo” a cura della Delega­
zione Regionale del Friuli - Venezia 
Giulia) e riportate anche da Ervin 
Hahn in "L’allenamento infantile”; in 
un articolo tradotto sulla rivista Atleti­
ca leggera viene allegato uno schema 
attribuito a Martin in cui lo sviluppo 
della rapidità viene posto tra i 7 ed i 13 
anni e 1/2, con uno scarto pertanto di 2 
anni rispetto ai dati precedenti. Perso­
nalmente ho rilevato altri valori nella 
rapidità di movimenti ciclici riferiti a 
diversi distretti corporei, rispetto alle 
frequenze di passo, o alla rapidità 
d’azione generale o la velocità di spo­
stamento (velocità di locomozione). 
D’altra parte anche studi di Wolanski 
danno età diversificate per lo sviluppo
86

nate dall'ambiente. IL PROGRESSI­
VO DEFINIRSI DI ELEMENTI 
COSTITUTIVI E FORMATIVI ES­
SENZIALI DI OGNI INDIVIDUO 
CONDURRÀ ALLO SVILUPPO 
DELLE ABILITÀ MOTORIE 
COMPLESSE E SPECIFICHE DI 
UNA SPECIALITÀ O DISCIPLI­
NA.

PRECOSTITUITE. È NECESSA­
RIO TROVARE SOLUZIONI E 
NON APPICCICARE TABELLE 
PREDISPOSTE ED ALLENAMEN­
TI APPLICATI IN CARTA COPIA­
TIVA COME UNA CATENA DI 
MONTAGGIO SU SOGGETTI 
COMPLETAMENTE DIVERSI 
UNO DALL’ALTRO.

In tale quadro va considerato il con­
cetto di COSTITUZIONE come IL 
COMPLESSO DELLE CARATTE­
RISTICHE SOMATICHE, FUNZIO­
NALI, PSICHICHE, PROPRIO DI 
OGNI INDIVIDUO. Esse sono legate 
in parte a caratteristiche genetiche, alla

delle migliori capacità di apprendimen­
to per la rapidità dei movimenti rotato­
ri (12 - 14 anni) e per la rapidità dei mo­
vimenti delle mani (IO - 14 anni).

Quindi con età più avanzate, anche 
se non si trova precisata la differenzia­
zione tra maschi e femmine. Un’altro 
campo tutto da indagare. Vi è una no­
tevole coincidenza tra i dati che ho pro­
posto, anche nei precedenti articoli, nei 
tassi medi annui d’incremento della fre­
quenza motoria, con quelli proposti da 
Bukrejowa (in particolare se riferito al­
le femmine). Diversi sono anche i tassi 
d’incremento ed i valori medi nelle pre­
stazioni di salto o resistenza rilevati da 
diversi autori in diverse nazioni o re- maturazione, ed a loro volta condizio- 
gioni. Risulta pertanto la necessità di 
una impostazione differenziata nella 
scelta dei mezzi e dei metodi di adde­
stramento.

SEMPRE SI DOVRÀ AGIRE SU 
PRINCIPI FONDAMENTALI 
ADATTATI AL SINGOLO INDIVI­
DUO ED ALLA SUA COSTITU­
ZIONE E NON CON "RICETTE”
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