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ADOLESCENTI E LORO PREFERENZE SPORTIVE

ADOLESCENTI E LORO 
PREFERENZE SPORTIVE

Negli adolescenti ci sono delle grosse differenze in­
dividuali e di personalità che sono state analizzate e 
raggruppate per "tipi" o "costellazioni" nella ricerca 
"L'età incompiuta" di Tonolo e De Pieri pubbicata nel 
1996. Per comprendere meglio l'orientamento degli 
adolescenti verso lo sport e nel tentativo di classifi­
care le loro preferenze sportive, abbiamo preso in 
considerazione la suddivisione delle tipologie psico­
logiche adolescenziali riportate dalla suddetta ricer­
ca e precisamente: tipi "dinamici", "dispersivi", "or­
ganizzati”, e "solitari".
Ad un campione casuale di 100 studenti adolescenti 
tra 15 e 18 anni, metà maschi e metà femmine, è 
stato sottoposto un questionario a risposte multiple, 
formato da cinque quesiti, desunto dal questionario 
"La mia esperienza di adolescente” dell'appendice 2 
della ricerca, e precisamente: 1) "lo occupo il tempo 
libero che trascorro fuori casa cosi" (erano formula­
te 17 situazioni e potevano essere fatte scelte senza 
limitazioni); 2) "lo pratico i seguenti tipi di sport" 
(erano elencati 20 tipi comuni di attività sportiva, 
cui era aggiunta la voce "nessuno"), 3) Quali tra i se­
guenti luoghi di ritrovo preferisci abitualmente?" 
(erano elencati 8 ambiti, dalla strada, alle case d'a­
mici, alle associazioni); 4) Di che cosa parlate abi­
tualmente? (erano elencate 13 tipi di argomenti di 
conversazione); 5) Indica lutti i gruppi di cui fai par­
te (erano elencali 12 tipi di gruppi adolescenziali, tra 
quelli formali ed informali più comuni). La valuta­
zione delle risposte ha permesso di ripartire gli ado­
lescenti del campione secondo le modalità e gli stili 
di trascorrere il loro tempo libero nei quattro tipi di 
"dinamici", "dispersivi", "organizzati" e "solitari", il 
nostro campione di adolescenti è risultato così ri­
partito.

DOTT. FABRIZIO FLOREANI 
PSICOLOGO-PSICOTERAPEUTA

DOTT. MAURO CAUZER 
PSICOLOGO-PSICOTERAPEUTA

DOTT. ARMANDO VIDONI
PSICOLOGO

Gli adolescenti "dinamici" si caratterizzerebbero per 
il loro preminente interesse per le attività sportive, 
per l'appartenenza ad una associazione sportiva, ol­
tre che per interessi ed hobbies basati sull'agire tipi­
ci dell'età. Gli adolescenti "dispersivi" si caratterizze­
rebbero per la frammentarietà ed episodicità delle 
loro esperienze: più che di disimpegno si potrebbe 
parlare di superficialità, di aggregazioni a gruppi 
informali (la compagnia), in cui e molto importante 
l'apparire ed essere alla moda. Gli "impegnati" fanno 
parte di gruppi formativi o culturali, fanno sport e 
sono legati a qualche organizzazione, si dedicano al 
volontariato e si ritrovano informalmente col grup­
po d'appartenenza anche fuori delle sedi associative. 
I “solitari" sono degli adolescenti introversi con limi­
tata socializzazione all'esterno, con preferenza verso 
"l'amico per la pelle", con attività sportive individua­
li, probabilmente veicolate dalla famiglia.
Successivamente per ciascun tipo sono state analiz­
zate le risposte relative alle attività sportive. L'ipotesi 
alla base di questo lavoro era che sarebbero emerse 
delle grosse differenze fra i quattro tipi di adolescenti 
e fra maschi e femmine per quanto riguarda l'orienta­
mento e le caratteristiche delle attività sportive.
I risultati sono illustrati nella seguente tabella:

TABELLA 1 - RIEPILOGATIVA
Ripartizione degli adolescenti per "tipi" personologici

'DINAMICI" 
"DISPERSIVI" 
"ORGANIZZATI" 
"SOLITARI" 
TOTALE

MASCHI
44%
31 %
14%
II0/0
100

FEMMINE
37%
23%
26% 
140/0 
100
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TABELLA 2 - ORIENTAMENTI VERSO ATTIVITÀ SPORTIVE

Tipi di adolescenti

45% 63% 38% 50% 60%

20%100% 20% 1%

ADOLESCENTI E LORO PREFERENZE SPORTIVE

Gli sport agonistici sono i preferiti dalla totalità de­
gli adolescenti ''dinamici" maschi, ma solo dalla metà 
delle adolescenti dinamiche. Gli stessi adolescenti 
"dinamici" hanno delle preferenze anche per attività 
non agonistiche. Mentre al contrario le adolescenti 
"dinamiche" preferiscono gli sport non agonistici. I 
dati sono disaggregati e si riferiscono agli sport, non 
alla divisione tra adolescenti che preferiscono sport 
agonistici o non.
Il 63% delle ragazze "dispersive” e il 45% dei ragazzi 
"dispersivi" non fanno alcuno sport e ciò conferme­
rebbe l'episodicità e l'incostanza nelle loro esperien­
ze di vita. Tutti quanti i maschi della categoria "orga­
nizzati" fanno sport, mentre il 38% delle ragazze non 
fa alcuno sport. Nella categoria dei "solitari", rilevia­
mo che il 50% dei maschi e il 60% delle femmine 
non fanno alcuno sport.

Se si volessero trarre delle conclusioni, potremmo in­
dirizzare senza pregiudizi verso attività sportive ago­
nistiche, centrate sul competere e sul vincere quegli 
adolescenti maschi e femmine definibili come "dina­
mici", cui potremmo aggregare con delle motivazio­
ni anche una parte di adolescenti “solitari" ed “orga­
nizzati".
Un problema di tipo educativo e motivazionale è 
certamente rappresentato da quegli adolescenti “di­
spersivi" e da tutti gli altri che non praticano alcuno 
sport. Si dovrebbe anche pensare che una parte di 
loro potrebbe essere rinunciataria, perchè oggi fare 
sport ha un costo economico che a volte può essere 
pesante. Se soltanto una parte degli adolescenti sce­
glie un'attività agonistica competitiva, un’altra parte 
più numerosa di adolescenti sceglie sport non com­
petitivi, come il nuoto (inteso come attività indivi-

Sport individuali 
Sport di coppia 
Nessuno sport

Sport agonistici
Sport non agonistici 
in aggiunta
Nessuno sport

M
25%
25%

M
40/0

"Dinamici" 
F

85%
31%
46%

F
50%
69%

F
38%
38%

F
38%
13%
25%

M
50%
25%

“Dinamici"
M

100%
100%

“Dispersivi"
M 

36% 
36%

"Organizzati"
M 

100%

"Organizzati" 
M

80%
80%

F
38%
75%

F
67%

"Solitari
F

38%
40%

"Solitari"
F

40%

Gli sport di squadra (come la pallavolo) sono praticati duale di piscina e palestra), la ginnastica, lo sci, il 
dal 46°/o delle adolescenti "dinamiche", dal 25% delle pattinaggio, il ciclismo. Noi riteniamo che al di sotto 
"dispersive", dall’ 1 °/o delle "organizzate" e dal 20% di questi orientamenti ci sia una motivazione autoe- 
delle “solitarie" Gli sport di squadra, come il calcio, so- ducativa centrata sulla figura estetica del proprio 
no i preferiti in assoluto dai maschi "dinamici". Il 45% corpo, la cui immagine ideale adolescenziale e rap- 
degli adolescenti "dispersivi" non fa alcuno sport, gli presentata dal corpo dell'atleta. Questa motivazione 
altri si disperdono e ripartiscono quasi equamente tra non può essere certamente trascurata dagli educa- 
sport individuali, sport di squadra e di coppia: si po- tori ed istruttori.
trebbe rilevare il carattere più che altro ludico e di di- Facendo delle conclusioni, potremmo sicuramente 
vertimento episodico nel fare sport. Tutti gli adole- indirizzare verso attività sportive agonistiche, cen- 
scenti "organizzati" del campione preferiscono un'at- trate sulla competizione e sulla volontà di vincere, 
tività sportiva individuale, ma fra questi c'è un 20% “Dinamici", a questa tipologia potremmo aggregare, 
che pratica anche sport di squadra (forse su spinta 0 con l'aggiunta di ulteriori spinte motivazionali, an- 
imposizione familiare). La metà dei maschi dei "solita- che una parte motivazionale viene posta dagli ado­
ri" non fa alcuno sport, gli altri si ripartiscono fra lescenti “dispersivi". Forse una parte di loro potrebbe 
sport individuali e sport di coppia: si potrebbe dire che essere rinunciataria per 1 costi economici, a volte 
rifuggono dall'agonismo e dalla competizione. presenti, imposti dallo svolgere un'attività sportiva.

"Dispersivi"
M 

21% 
21% 
21%
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ALLEGATO 1

TIPI PERSONOLOGICI DI ADOLESCENTI PER STILI DI ATTIVITÀ DI TEMPO LIBERO

Riduzione dal questionario in appendice “L'età incompiuta" di Tondo e De Pieri, Elledici Torino 1996.

:

ADOLESCENTI E LORO PREFERENZE SPORTIVE

IO 

c

l
j
.E

1

2. Le attività fìsiche e sportive che pratico 
e mi impegnano sono:

 1 atletica
 2 ginnastica (artistica o normale)
 3 arti marziali judo, karaté, ecc.)
 4 podismo («footing»)
 5 basket (pallacanestro)
 6 pallavolo
 7 calcio
 8 ciclismo
 9 danza
 10 equitazione
 11 motociclismo
 12 nuoto
 13 body building
 14 pattinaggio
 15 ping pong
 16 sci
 17 tennis
 18 skate-board
 19 golf
 20 rugby
 21 nessuno

3. Tra i seguenti luoghi di tempo libero fuori casa 
quelli che io preferisco di più sono:

 1 la piazza, la strada
 2 i giardini pubblici, i parchi
 3 il bar o la sala giochi
 4 la discoteca

Q 5 le case private dei miei amici
 6 la sede parrocchiale o la sede di un'associazione, 

di un gruppo
 7 la palestra o un campo sportivo
 8 lo stadio

5. Indica tutti i gruppi di cui fai parte

 1 ecologico (salvaguardia dell'ambiente)
 2 culturale (ricerche, informatica, dibattiti...)
 3 espressivo (danza, recitazione, musica, teatro, 

pittura)
 4 formativo (scoutismo, azione cattolica, gruppi 

parrocchiali)
 5 religioso (missioni, gruppi di preghiera)
 6 movimento a sfondo sociale
 7 sportivo (calcio, basket, pallavolo, nuoto, 

podismo, pesca..,)
 8 teppistico (vandalismi, pestaggi, 

disturbi notturni...)
 9 volontariato (handicappati, anziani, tossici, 

extracomunitari...)
 10 ricreativo (trovarsi per il piacere di stare 

insieme fra amici)
 11 di «sballo» (per fare qualche stupidaggine...)
 12 nessuno

1. lo occupo il tempo libero così
[segna solo le più importanti):

 1 esco con gli amici
 2 vado al bar, in birreria, in pizzeria
 3 faccio attività di volontariato
 4 gironzolo senza meta

ì  5 frequento la discoteca
 6 vado in moto, motorino
 7 mi incontro con il mio gruppo
 8 vado in sala giochi

,  9 frequento la parrocchia o la sede di associazioni
 10 esco con la ragazza
 11 esco con il ragazzo/a
 12 vado in biblioteca
 13 vado al cinema o teatro
 14 faccio sport vari
 15 vado al centro sociale o di quartiere
 16 vado a far spese

;  17 esco con i miei genitori
j □ 18 preferisco restare a casa senza far niente
I  19 sto a casa a guardare la TV

 20 passo molto tempo al computer
 21 sto a casa a leggere

i  22 sto a casa a giocare con la play station
!  23 sto a casa a fare lavoretti

 24 dedico molto tempo ai miei hobby preferiti
I  25 dedico molto tempo ad ascoltare musica

4. Quando ci ritroviamo fra amici parliamo più 
spesso di:

 1 avvenimenti sportivi
 2 musica e spettacolo
 3 fatti di cronaca (attualità)
 4 problemi sociali in genere
 5 problemi del quartiere o del paese
 6 problemi di noi giovani
 7 abbigliamento e moda
 8 tempo libero (macchine, moto, discoteche)
 9 fatti personali (aspirazioni, confidenze)
 10 scuola e/o lavoro
 11 ragazzi e ragazze
 12 sesso e argomenti inerenti
 13 problemi religiosi
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nuti in ragazzi prepuberi tramite l'allenamento della 
forza attraverso il metodo pliometrico vengano vani­
ficati dopo 12 settimane di detraining (Diallo e coll., 
2001).
Questo discorso vale anche per la velocità. Dagli stu­
di effettuati si è visto che l'interruzione dell'allena­
mento influenzi molto relativamente questa capa­
cità. (Schneider e coll, 1998).
Particolarmente interessanti sembrano i rapporti in­
tercorrenti tra differenti capacità motorie nell'ambi­
to del detraining: utilizzare metodi intervallati piut­
tosto che metodi continui sembrerebbe più vantag­
gioso per il mantenimento delle prestazioni di velo­
cità a seguito di interruzioni dell'allenamento 
(Dhayanithi e coll, 2002).
Un altro aspetto interessante del detraining è che i 
suoi effetti sembrano essere più marcati per la po­
tenza che per la forza. (Kraemer e coll, 2002)
È stato anche osservato che tanto minore sarà l'ef­
fetto dei detraining sulla forza, quanto più numero­
se saranno le fasi di training-detraining affrontate. 
(Ishida e coll, 1990 e 2000)
Per quanto riguarda la capacità di resistenza secon­
do le ricerche presenti in letteratura sarebbero suffi­
cienti 2 settimane di detraining per dare inizio agli 
effetti regressivi tipici della sospensione dell'allena­
mento.
Infatti dopo 2 settimane di interruzione, la capacità 
di adattamento dell’apparato cardiocircolatorio ini­
zia a perdere efficacia (Sugawara e coll, 2001 ; Ready 
e coll, 1981).
Dopo questo periodo anche gli adattamenti metabo­
lici periferici iniziano a regredire (Petibois e coll, 
2003; Diallo e coll, 2001).
Altro importante effetto, infatti, è il calo della den­
sità capillare che può presentarsi in maniera signifi-

IL QUADRO DI RIFERIMENTO
La sospensione dell’allenamento o di un programma 
di preparazione fisica produce effetti immediati sulla 
qualità delle prestazioni di un atleta. Dal punto di vi­
sta metodologico, il periodo che va dalla sospensio­
ne dell'allenamento in poi si definisce detraining.
Il detrainmg e definito come quel fenomeno di dete­
rioramento della condizione fisiologica che si verifi­
ca nel corso di periodi di insuffidenti stimoli alle­
nanti (Mujika e Padilla, 2001). Si tratta della capacità 
dell'organismo di adattarsi a sostenere un carico fisi­
co inferiore rispetto a quello sostenuto durante un 
periodo di attività più intenso appena terminato.
Per quanto riguarda la forza, la quasi totalità delle ri­
cerche sembra essere d'accordo che i benefici otte­
nuti sembrerebbero persistere in modo significativo e 
sostanzialmente immutati fino a 4 settimane dopo la 
sospensione del training (Diallo e coll, 2001).
Dopo questo periodo i cali nelle prestazioni di forza 
diventano significativi; infatti nell'arco di 5-6 setti­
mane di detrainmg si possono verificare perdite di 
forza comprese tra il 6% e il 40% (Bloomfield e coll, 
1997).
Inoltre quanto più è importante la stona di allena­
mento di un atleta, tanto più marcati saranno gli ef­
fetti del detraining in termini di tempo e quantità di 
forza perduta (Diallo e coll, 2001).
La dinamica del detraining è quindi dipendente 
dalla storia dell'allenamento, però, altri fattori che 
influiscono sono il metodo di allenamento e l'età 
dell'atleta.
Infatti è stato accertato che l'allenamento pliometri­
co in soggetti di età inferiore ai 15 anni consente il 
mantenimento dei benefici in termini di forza anche 
fino a 8 settimane di detraming (Diallo e coll, 2001). 
Mentre sembra che la quasi totalità dei benefici otte-
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cativa anche a partire dalla 3 settimana post-allena­
mento. Successivamente a ciò si ha un significativo 
calo della differenza artero-venosa di ossigeno nel 
caso la sospensione dell'allenamento vada oltre le 3- 
8 settimane. La rapida e progressiva riduzione delle 
funzioni ossidative conduce ad un conclamato calo 
della produzione mitocondriale di ATP. Tali cambia­
menti sono relativi al V02 max osservato a seguito 
della cessazione a lungo termine dell'allenamento. Le 
caratteristiche muscolari permangono al di sopra dei 
valori dello stato di sedentarietà negli atleti, ma soli­
tamente ritornano ai valori di pre-allenamento nei 
soggetti che hanno una storia recente di allenamen­
to. (Diallo e coll., 2001)
Inoltre è stato osservato che i benefici riguardanti la 
resistenza derivanti dall'allenamento di resistenza si 
conservano molto più a lungo se si preferisce l'utiliz­
zo di un metodo continuo rispetto all'utilizzo di un 
metodo intervallato. (Dhayanithi e coll., 2002) 
Quanto trovato in letteratura sulla capacità di flessi­
bilità, anche se con riferimento a soggetti sedentari 
(Willy e coll., 2001), ci consente di affermare che sa­
rebbero sufficienti 4 settimane di sospensione del­
l'allenamento (successive ad un periodo di allena­
mento di 6 settimane) per perdere completamente i 
guadagni ottenuti in gradi di escursione articolare.
Le ricerche individuate su questa tematica e con par­
ticolare riferimento a soggetti praticanti sport di 
combattimento a livello agonistico risultano essere 
numericamente modeste; persino i lavori sul tema 
della periodizzazione negli sport da combattimento, 
con particolare riferimento al Tae Kwon Do, risultano 
essere insufficienti; infatti, è piuttosto recente l'inte­
resse del mondo scientifico per questa tipologia di 
disciplina, tanto a livello ricreativo quanto a livello 
agonistico (Toskovic e coll., 2004).

rispettivamente per età, altezza e peso sono stati per 
il GT 19.6+6.5 anni, 1.74+0 metri, 66.4+9.6 kg e per 
il GK 21± 8 5 anni, 1.72± 0.1 metri, 64.7± 8.4 kg.
Tutti i soggetti hanno sostenuto un periodo di alle­
namento pluriennale continuo e sono stati preventi­
vamente informati degli obiettivi e dei rischi del pre­
sente studio.

IPOTESI DI LAVORO
Lo scopo di questo lavoro è quello di determinare gli 
effetti del detraining in soggetti praticanti sport da 
combattimento.
In particolare l'ipotesi della ricerca vuole verificare 
che gli effetti del detroining a carico delle diverse ca­
pacitò motorie determinano adattamenti eterocrom 
sull'efficacia dei vari metabolismi energetici interes­
sati dagli sport da combattimento.

b) materiali
Per la rilevazione delle capacità motorie implicate 
negli sport da combattimento sono stati utilizzati i 
seguenti test.
Per la valutazione dell'indice di Recupero Immediato 
(I.R.I. test), si è utilizzato un test da sforzo, della du­
rata di 3 minuti di lavoro, che consiste nel salire e 
scendere da un ripiano alto 50 cm al ritmo di 30 vol­
te al minuto (1 volta=1 salita + 1 discesa) utilizzando 
sempre lo stesso arto inferiore all'inizio di ogni fase. 
Per questo test si è adottato un protocollo modifica­
to rispetto a quello spesso utilizzato in letteratura, 
rilevando la frequenza cardiaca (con cardiofrequen­
zimetro) dopo 1 minuto e dopo 1 minuto e 30 secon­
di dal termine dello sforzo.
Per valutare la velocita è stato utilizzato il test della 
corsa su una distanza di 10 metri piani. Essendo gli 
sport da combattimento, discipline nelle quali non è 
necessario un impegno della capacità di velocità ge­
nerale superiore a qualche metro, si è deciso di utiliz­
zare questa distanza perché più rispecchia il modello 
di prestazione in questi sport. (Dal Monte e Faina, 
2003)
Per la valutazione della rapidità speciale, si è deciso di 
utilizzare il test specifico da sforzo della rapidità ane- 
robico-alattacida, nel quale, al comando del valuta- 
tore, l'atleta eseguiva la tecnica del Pandalchaghi il 
più rapidamente possibile contro un colpitore entro 6 
secondi di tempo È stata assegnata mezza tecnica in 
più se al raggiungimento dei 6 secondi l'arto che cal­
cia si trovava a terra. (Lehmann, 1997 e 2003)
Per la valutazione della forza esplosiva, esplosivo ela­
stica e la resistenza alla forza esplosiva è stata utiliz­
zata una pedana a conduttanza secondo il protocol­
lo relativo allo squat jump, al counter movement 
jump, al counter movement jump arti superiori, al 
drop jump ed al rebound jump (Bosco, 1992).
La valutazione della forza esplosiva degli arti supe­
riori è stata eseguita con l'utilizzo del test del lancio 
della palla medica (3 kg) secondo il protocollo de­
scritto in letteratura. (Dal Monte e Faina, 2003).
Per valutare la capacità di flessibilità è stato utilizza­
to il test della divaricata sul piano frontale. (Weineck, 
2001)
Per valutare la resistenza speciale alla forza rapida si1
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MATERIALI E METODI
a) Campione
Hanno partecipato alla ricerca atleti praticanti sport 
da combattimento (n=1l) suddivisi nei due sport 
praticati: Tae Kwon Do (n=5) e Karaté (n=6).
I valori antropometrici (media±deviazione standard)
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è utilizzato il test anaerobico lattacido di resistenza 
alla forza rapida che consiste nell'effettuare entro 45 
secondi quanti più giri possibili in un cerchio forma­
to da quattro colpitori sui quali si effettuano quattro 
tecniche diverse. I protocolli per questo test sono 
stati differenziati in funzione dello sport da combat­
timento praticato come specificato anche in lettera­
tura. (Lehmann, 1997 e 2003).
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RISULTATI
I risultati (media ± deviazione standard) relativamen­
te al test I.R.I. (indice di recupero) sono stati rispetti­
vamente a) termine del training (1° test), dopo 10 
giorni (ll° test), dopo 30 giorni (III0 test) e dopo 40 
giorni (IV0 test), 13.5±5.2b/m, 12.2±3.3b/m, 
11.8±3.8b/m, 12.8+5.5b/m (Grafico 1). C'è stata una 
perdita globale del valore I.R.I del 9,5% tra la prima e 
la seconda valutazione e del 12,2% tra la seconda e 
la terza valutazione; tuttavia, non si tratta di diffe­
renze statisticamente significative.
I risultati ottenuti nel test di velocità sui 10 metri 
hanno portato a tali valori medi (media + deviazione 
standard) nei rispettivi quattro momenti valutativi: 
2.22±0.1 3sec, 2.35±0.18sec, 2.45±0.21sec, 
2.48+0.20sec (Grafico 2); nei rispettivi momenti va­
lutativi si sono verificate delle perdite percentuali del 
6%, del 10,3% e del 11,8% statisticamente rilevanti 
tra prima e seconda valutazione (p<0.05), tra secon­
da e terza (p<0.02) e tra terza e quarta (p<0.04). 
Mettendo a confronto i risultati della prima valuta­
zione con quelli dell’ultima i dati assumono maggio­
re rilevanza statistica (p<0.0002).
Nel test specifico dei calci su colpitore entro 6 secon­
di, i valori valutati al termine del training, dopo 10 
giorni, dopo 30 giorni, dopo 40 giorni sono stati ri­
spettivamente 11.09±1.38colpi, 11.05±1.11 colpi, 
10.64±1,40colpi, 10.64+1.31 colpi per l'arto inferiore 
destro (Grafico 3a) e 10.55+1.35colpi, 
10.41 ±1.14colpi, 10.05±1.29colpi, 10.09±1.22colpi 
per l'arto inferiore sinistro (Grafico 3b). Dal punto di 
vista statistico c'è stata una perdita prestativa del 
0,4%, del 4,1% e del 4,1% nell’arto inferiore destro 
(statisticamente non significativa); mentre nell’arto 
inferiore sinistro la regressione della prestazione è 
stata del 1,3%, del 4,7% e del 4.3% (statisticamente 
non significativa). Tuttavia, se si effettua un confron- Grafico 3b.
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to dei dati dell’arto inferiore destro tra prima e quar­
ta valutazione il risultato rivela che c'è stata una per­
dita della prestazione statisticamente rilevante 
(p<0.03) del 4,1%. Lo stesso confronto sull'arto infe­
riore sinistro ha rivelato un perdita prestativa statisti­
camente non rilevante del 4.3%.
Per quanto riguarda lo Squat Jump (SJ), i dati rilevati 
nelle quattro valutazioni sono stati: 31.20±2.94cm, 
30.42±2.56cm, 28.66 + 2 82cm, 29.23±3.28cm 
(Grafico 4a). In particolare si sono verificati decre­
menti prestativi rispettivamente del 2,5%, del 8,1% e 
del 6,3% statisticamente significativi tra prima e se­
conda valutazione (p<0.04) e tra seconda e terza va­
lutazione (p<0.01). Confrontando la prima e la quar­
ta valutazione, la significatività statistica diventa più 
rilevante (p<0.005).
I valori registrati nel Counter Movement Jump (CMJ) 
al termine del training, a 10, a 30 e a 40 giorni dalla 
sospensione degli allenamenti sono stati rispettiva­
mente: 35.67+3.67cm, 34.16±4.24cm, 32.61±3.40cm 
e 33.34+3.82cm (Grafico 4b). I decrementi in questo 
test sono stati del 4,2%, del 8,6% e del 6,5% statisti­
camente significativi solo tra seconda e terza valuta­
zione (p<0.04). Più rilevante il confronto tra la valu­
tazione iniziale e quella finale (p<0.009).
II Counter Movement Jump con l'aiuto degli Arti 
Superiori (CMJAS)ha fatto registrare i seguenti valori 
medi: 41.89+4.44cm, 39.97±4.25cm, 38.35±4.08cm 
e 38.59±4.21cm (Grafico 4c). Tali dati hanno fatto ri­
levare diminuzioni percentuali della prestazione del 
4,6%, del 8,4% e del 7.9%. In particolare si sono veri­
ficati decrementi prestativi e statisticamente signifi­
cativi tra prima e seconda valutazione (p<0.02) e tra 
seconda e terza valutazione (p<0.04). Il confronto tra 
i test estremi (l° e IV°) risulta essere piu rilevante 
(p<0.003).
Il test del Drop Jump (valori medr.33.02+6.34cm, 
31.77±6.03cm, 29.73+5.06cm, 28.91 +5.07cm) ha ri­
levato nei tre momenti valutativi successivi al termi­
ne del periodo di training, una perdita prestativa del 
3,8%, del 10% e del 12,4% (Grafico 4d). Si sono veri­
ficate differenze statisticamente significative tra pri­
ma e seconda valutazione (p<0.00l) e tra seconda e 
terza valutazione (p<0.05); inoltre, tra prima e quar­
ta valutazione, i dati assumono una rilevanza signifi­
cativa (p<0.002).
I valori derivanti dalle analisi del test del lancio della 
palla zavorrata (3 kg), sono stati: 5.08±5.66m, 
5.02±0.64m, 4.95±0.70m, 4.84±0.57m (Grafico 5). I 
decrementi dei valori del test sono stati rispettiva­
mente del 1,2%, del 2,5% e del 4,7%. Non sono state 
rilevate differenze statisticamente significative tra i
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vari momenti valutativi, ma è rilevante la differenza 
esistente tra i valori del primo e quarto test (p<0.05). 
Dalla rilevazione dei dati riferiti all'altezza media dei 
salti ripetuti (per 10 secondi) del Rebound Jump sono 
emersi i seguenti valori medi rispettivamente al ter­
mine del periodo di allenamento, dopo 10 giorni, do­
po 30 giorni e dopo 40 giorni: 36.36±5.71cm, 32.97 
±5.11cm, 32.58±5.76cm, 32.93±6.65cm (Grafico 6a). 
Si sono registrati decrementi prestativi rispettiva­
mente del 9,3%, del 10,4% e del 9,5% che dal punto 
di vista statistico sono significativi solo tra prima e 
seconda (p<0.02). Statisticamente rilevante anche il 
confronto tra i test estremi (p<0 02). I valori che si ri­
feriscono alla potenza sono stati: 30.98±5.26w/kg, 
28.27±6.28w/kg, 24.33+4.65w/kg, 24.90±5.58w/kg 
(Grafico 6b). Differenze statistiche significative si re­
gistrano tra secondo e terzo momento valutativo 
(p<0.002) con decrementi percentuali nella II, III e IV 
valutazione rispettivamente del 8,7%, del 21,5% e 
del 19,6%. Tra prima e quarta valutazione è stata re­
gistrata una differenza significativa (p<0.009) 
Costanti sono stati i valori del test della mobilità ar­
ticolare (Grafico 7); i valori sono stati praticamente 
gli stessi in tutte le valutazioni per cui non esistono 
differenze statisticamente rilevanti. I dati che si rife­
riscono all'altezza che separa le tuberosità ischiatiche 
dal terreno durante la divaricata sul piano frontale 
sono stati' 42.6+6.89cm, 42.6+6.89 cm, 42.7±6.96 
cm e 42.7±6.96 cm.
L'ultimo test (test di resistenza speciale), ha fatto ri­
portare i seguenti valori: 11.95±1.60giri, 11.32+1.55 
giri, 10.61 ±1.48giri e 10.55±1.34giri (Grafico 8). Si 
sono verificati decrementi della performance del 
5,3%, del 11,2% e del 11,8% statisticamente signifi­
cativi tra seconda e terza valutazione (p<0.0005).
Una differenza rilevante per la statistica è quella re­
gistrata tra la prima e la quarta valutazione 
(p<0.0003).
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GLI EFFETTI DEL DETRAINING NEGLI SPORT DI COMBATTIMENTO-

DISCUSSIONE DEI RISULTATI
Questo studio si è prefissato l'obiettivo di definire gli 
effetti del detraining in un gruppo di praticanti di 
sport da combattimento. Dalle ricerche effettuate è 
stato osservato che non esistono studi precedenti a 
questo riguardanti gli sport da combattimento.
Per quanto riguarda l'I.R.I. test, si è verificato un de­
cremento del livello di adattamento cardiaco già do­
po 2 settimane che, anche se statisticamente irrile­
vante, sembra confermare che gli effetti di un allena­
mento mirante allo sviluppo della capacita di adatta­
mento del cuore allo sforzo si mantengano relativa­
mente integri per circa 2 settimane e che dopo que­
sto periodo tali regressioni tendono a far­
si sempre più rilevanti fino a tornare ai li­
velli basali come dimostrato da altri studi 
in letteratura. (Sugawara e coll., 2001) 
Il test dei 10 metri mette in evidenza che il 
decremento della prestazione di velocità 
risulta essere direttamente proporzionale 
al tempo di inattività, come anche dimo­
strato dalla letteratura (Schneider e coll., 
1998). Le differenze tra i test eseguiti du­
rante il periodo di detraining e il test ese­
guito nel periodo di training (1° test) risul­
tano essere statisticamente significative. La metodo­
logia di allenamento può aver influenzato tali valori 
in quanto è stato osservato che l'adozione di un me­
todo intervallato per l’allenamento della resistenza 
(metodo ampiamente utilizzato negli allenamenti 
degli sport da combattimento per l'allenamento del­
la resistenza speciale) produce come effetto incrocia­
to il mantenimento dei risultati riguardanti la capa­
cità di velocità per un tempo superiore rispetto quel­
lo derivante dall'utilizzo di un metodo continuo. 
(Dhayanithi e coll., 2002)
Il test di rapidità mediante l’utilizzo della gestualità 
tecnica specifica (Lehmann, 1997) ha dimostrato che 
la rapidità, nella sua espressione speciale, è una ca­
pacità che difficilmente tende a regredire. Infatti i 
dati mostrano che durante tutto il periodo di detrai­
ning la perdita di rapidità si aggira intorno al 4%. In 
effetti si tratta di una perdita statisticamente irrile­
vante statisticamente. Confrontando comunque i 
dati registrati con la tabella di riferimento si riscon­
tra che i valori rilevati nel campione oggetto di tale 
studio sono piuttosto bassi (Lehmann, 1997), e que­
sto modesto livello di partenza può forse spiegare 
meglio il motivo per il quale non si riscontra un de­
training più accentuato e significativo.
Il dato medio ottenuto dal protocollo CMJAS alla 
prima valutazione comparato con quello del 
Sergeant test (51,5±8,6) derivante da uno studio

specifico (Toskovic e coll., 
2004) su un gruppo di vetera­
ni di Tae Kwon Do con più di 3 
anni di allenamento, dimostra 

che il campione sperimentale ha un minor livello di 
forza esplosiva negli arti inferiori.
Come è stato già dimostrato (Hortobagyi e coll., 
1993; Diallo e coll., 2001), i dati delle valutazioni con 
l'Ergo Jump sulla forza esplosiva dopo 10 giorni di 
detraining mostrano in tutti i protocolli un calo del­
la forza esplosiva piuttosto significativo (intorno al 
4%: dato medio dei valori medi ottenuti nei quattro 
protocolli con l'Ergo Jump). A 30 giorni dal primo te­
st, le regressioni in termini di forza esplosiva (8.8°/o) 
confermano quanto già affermato in letteratura 
(Bloomfield e coll., 1997).
Come si osserva dalla tabella riguardante il test del­
la palla medica, il decorso del detraining della forza 
esplosiva degli arti superiori risulta essere molto più 
lento di quello registrato negli arti inferiori. I valori 
assumono significatività se si confronta la prima va­
lutazione con l'ultima. La perdita di forza esplosiva è 
(nell'ultima valutazione) pari al 4,7°/o. Probabil­
mente, il motivo per il quale i valori di forza esplosi­
va negli arti superiori tendono a diminuire meno ra­
pidamente nel periodo considerato, non è da attri­
buire ad un allenamento degli arti superiori mag­
giormente efficace, ma ad una scarsa attenzione 
nella programmazione dell'allenamento allo svilup­
po della capacità in questione negli arti superiori 
che sono partiti da valori oggettivamente già mode­
sti. Tale affermazione vale soprattutto per i taek-
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GLI EFFETTI DEL DETRAINING NEGLI SPORT DI COMBATTIMENTO...

30 giorni il livello della resistenza alla velocità spe­
ciale abbia raggiunto un plateau basale. Purtroppo 
non è stato possibile comparare i dati ottenuti con 
quelli dei lavori individuati in letteratura soprattutto 
per la diversità dei protocolli adottati.

aumenta considerevolmente dopo 30 giorni (11,2%). 
Infine, nell'ultima valutazione, la perdita prestativa 
di resistenza (11,8%) è simile a quella della prece­
dente valutazione. Anche in questo caso, a causa 
della somiglianza dei valori registrati terzo e quarto

ne e stata confermata anche dalla letteratura ricer­
cata (Kraemer e coll., 2002). Dopo circa due settima­
ne di detraining infatti, mentre per la forza esplosi­
va si sono registrate perdite prestative pari al 4% 
circa, le regressioni in termini di resistenza alla forza 
esplosiva sono state superiori al 9% (statisticamen­
te significative). Dopo tale periodo il calo di tale ca­
pacità sembra assestarsi sui valori iniziali.
L'analisi dei dati del test della mobilità articolare ha 
dato risultati inaspettati: la modesta flessione dei 
valori riferiti alla flessibilità farebbe ipotizzare un 
adattamento di tipo strutturale a carico di tendini, 
connettivo e muscoli difficilmente regredibile dopo 
poche settimane di interruzione dell'allenamento. Il 
dato ottenuto contrasta con quanto presente in let­
teratura in quanto è stato rilevato che sono suffi­
ciente già 4 settimane di sospensione de training di 
flessibilità per registrare il fenomeno del detraining 
in modo rilevante (Willy e coll., 2001).
I risultati del test per la valutazione della resistenza 
alla velocita speciale (Lehmann, 1997) dimostrano

sport regrediscono in maniera eterocrona.
Dallo studio effettuato si desumono indicazioni me­
todologiche riguardanti l'allenamento delle capacità 
motorie analizzate che in alcuni casi confermano 
quanto già affermato nella letteratura in contesti
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wondisti, il cui modello di prestazione descrive la cienza delle diverse capacità motorie nel gruppo pra-
tendenza di questi atleti ad adoperare almeno per ticante sport da combattimento durante il periodo di
1'80% delle situazioni di gara, gli arti inferiori. I dati transizione, dimostra che le capacità tipiche di questi 
ottenuti sono difficilmente comparabili con altri la­
vori individuati in letteratura soprattutto per la di­
versità dei protocolli valutativi adottati.
Nell'analizzare i valori derivanti dal test Rebound 
Jump (RJ), ci si rende subito conto che la potenza 
anaerobica (o resistenza alla forza esplosiva in que- sportivi differenti. Per quanto riguarda la capacità di 
sto caso) tende a regredire molto più rapidamente di forza, è possibile individuare in 4 settimane (circa) di 
quanto faccia la forza esplosiva. Questa affermazio- sospensione degli stimoli allenanti, il limite oltre il 

quale si passa dalla fase di aumentata capacità di 
prestazione sportiva (o supercompensazione) alla fa­
se di diminuzione della capacità di prestazione.
Di tale tendenza si deve tener conto anche in consi­
derazione dell'involuzione della capacità di accelera­
zione sui 10 metri che risente di significativi peggio­
ramenti nell'arco di tempo monitorato.
Dall'analisi dei dati riguardanti la rapidità nella sua 
espressione speciale, si desume che il livello di questa 
capacità, dopo 6 settimane di assenza di stimoli alle­
nanti, non sembra essere significativamente influen­
zalo dagli effetti del detraining. Pertanto, l'attenzio­
ne che dovrà essere dedicata alla tecnica in regime di 
rapidità nel periodo di transizione, potrà essere piut­
tosto relativa, tenendo sempre conto dell'importanza 
che tale capacità riveste nella disciplina sportiva di 
cui ci si occupa.
Per la resistenza, il limite dedotto dalla sperimenta­
zione confrontato con quello delle ricerche, è pari a 2 
settimane. L'allenamento della resistenza nel periodo 
di sospensione dell'allenamento dovrà quindi essere 

che le perdite prestative di potenza anaerobica sono privilegiato rispetto a quello delle altre capacità, so­
prattutto in quelle discipline sportive nelle quali il 
raggiungimento di un alto livello di questa capacità 
risulta essere determinante.
La mobilità articolare è stata nello studio scarsamen­
te influenzata dalla sospensione dell'allenamento. Il

dopo 10 giorni di detraining del 5,3%. Come già di­
mostrato dagli studi presenti in letteratura (Petibois 
e coll., 2003), gli adattamenti metabolici da cui di­
pende il livello di efficienza della potenza anaerobi­
ca sono dunque regrediti dopo circa due settimane.
La regressione della resistenza alla velocità speciale dato ottenuto si è però dimostrato in contrasto con 

quanto precedentemente affermato in letteratura. 
Per alcuni autori, infatti, si tratterebbe di un aspetto 
dell'allenamento la cui efficienza richiederebbe un 
training costante (Willy e coll., 2001).
Si può affermare che il fenomeno del detraining è 

momento valutativo, si potrebbe dedurre che dopo strettamente dipendente da diversi fattori: dal tem­
po trascorso in assenza di stimoli allenanti; dall'età; 
da caratteristiche congenite individuali; dalla storia 
di allenamento di ciascun individuo; dai metodi di al­
lenamento utilizzati ed infine, dall'efficienza dei sin­
goli apparati organici che determinano la qualità 

Dall'analisi dei dati riferiti al campione sperimentale delle capacità motorie. Pertanto si può dedurre che 
si può affermare che l'ipotesi della ricerca possa esse- nell'impostazione di una periodizzazione è bene co-
re confermata. Infatti, l'andamento dei livelli di effi- noscere quelli che sono i tempi entro i quali si man-
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tengono relativamente stabilì i miglioramenti otte­
nuti nelle diverse capacità motorie.
Conoscere l’entità del detraining (cioè il livello di una 
capacità motoria relativo al tempo trascorso in as­
senza di allenamento) significa quindi poter: preve­
dere le condizioni in cui si trova l'atleta che ha inter­
rotto l'attività senza doverlo necessariamente valuta­
re; organizzare un ciclo di sedute mirate alla singola 
capacità tralasciata per un determinato periodo; pre­
venire possibili effetti indesiderati dell'allenamento 
(D.O.M.S.); utilizzare al meglio il tempo a disposizione 
per l'allenamento evitando di accrescere in modo 
smisurato il carico motorio di una determinata capa­
cità; sostituire ed integrare la metodologia di allena­
mento per capacità che come la forza regrediscono 
molto rapidamente; far recuperare l'atleta senza an­
sie ingiustificate di dover riprendere l'attività (entro 
determinati limiti di tempo e relativamente alla tipo­
logia di trauma subito); programmare correttamente 
la ripresa dell'attività fisica post-infortunio.

LIMITI DELLA» RICERCA
I limiti della ricerca sono strettamente connessi alla 
problematica riguardante la difficoltà incontrata nel 
programmare uno studio specifico sul particolare 
mondo degli sport di combattimento.
I metodi utilizzati per la valutazione funzionale sono 
stati test da campo e quindi come tutti i test da cam­
po anche questi devono confrontarsi con criteri di 
validità, attendibilità e obiettività.
Tuttavia, come spesso accade, si deve optare per tali 
metodi di valutazione per la facilita esecutiva, e so­
prattutto perché valutano i soggetti all'interno del 
medesimo ambiente in cui si allenano e attraverso 
gestualità specifiche (esigenza ecologica).
Per una più approfondita ricerca si possono associare 
ai metodi di valutazione utilizzati le analisi ematiche 
al fine di ottenere indicazioni ematochimiche e valo­
ri di lattato che per diversi motivi non è stato possibi­
le rilevare Non è stato possibile inoltre, individuare la 
programmazione sportiva seguita dai soggetti testati 
che non solo avrebbe giustificato c spiegato i miglio­
ramenti ottenuti nei diversi ambiti delle capacità mo­
torie rispetto ad una valutazione iniziale, ma avrebbe 
consentito di individuare le relazioni esistenti tra de­
training e metodi di allenamento.
Infine, uno dei percorsi futuri, è rappresentato dalla 
possibilità di monitorare gli effetti del detraining non 
solo sulle capacità condizionali e di flessibilità, ma 
anche sulle fondamentali capacità coordinative le 
quali giocano un ruolo determinante per l'acquisizio­
ne della maestria sportiva negli sport da combatti­
mento.
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10 atleti: 6 giavellottisti, 3 velocisti ed una saltatrice 
in alto. Nel corso della ricerca, però, il numero degli 
atleti sottoposti ai diversi test si è ridotto di due 
unità, causa infortuni sopraggiunti in allenamento 
alla saltatrice in alto e ad uno dei giavellottisti. Delle 
tre specialità considerate, inoltre, solo gli atleti ap­
partenenti alle medesime discipline sportive, hanno 
seguito la medesima preparazione atletica, pur fa­
cendo parte di gruppi diversi.
I 10 atleti esaminati nella ricerca praticano tutti 
sport di potenza, cioè sport basati su lavori musco­
lari prevalentemente incentrati sulla forza e sulla 
velocita esecutiva del gesto di gara; per questo mo­
tivo si rende necessario fornire alcune informazioni 
riguardanti le capacità condizionali coinvolte nelle 
attività sportive suddette e alcuni aspetti riguardan­
ti la fisiologia dell'apparato nervoso e muscolare.

!

OBIETTIVO DELLA RICERCA
Il presente lavoro intende studiare e, quindi, con­
frontare la variabilità della composizione corporea e 
della prestazione sportiva in atleti appartenenti a 
due diversi gruppi:
• un gruppo sperimentale, sottoposto a dieta e al­

lenamento;
• un gruppo di controllo, orientato allo stesso alle­

namento del gruppo sperimentale, ma volto a 
mantenere l'abituale regime alimentare quotidiano.

La sperimentazione ha considerato un campione di

INTRODUZIONE
La composizione corporea è una componente chiave 
per il profilo individuale della salute; la sua valuta­
zione deve essere parte integrante di qualsiasi tipo 
di attività fisica per ogni individuo, indipendente­
mente dal suo peso corporeo.
Nella maggior parte delle discipline sportive, soprat­
tutto quelle che richiedono forza, velocità, resisten­
za muscolare e potenza, occorre tener presente che 
più bassa è la percentuale di adipe più alte possono 
rivelarsi le prestazioni sportive; una percentuale mi­
nima di grasso corporeo è, comunque, indispensabi­
le all'uomo, perché consente al corpo di conservare 
calore, di fungere da carburante metabolico per la 
produzione di energia (ATP) e di fornire protezione a 
determinate strutture attraverso una funzione di 
imbottitura.
Modificare la composizione corporea, in relazione 
allo sport che si pratica, significa elevare la propria 
condizione fisica e, quindi, la qualità degli allena­
menti e dei risultati di gara.

LA VALUTAZIONE DELLA FORZA ESPLOSIVA 
DEGLI ARTI INFERIORI IN FUNZIONE 
DELLA DIETA E DELL'ALLENAMENTO
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CENNI DI NEUROFISIOLOGIA MUSCOLARE
FORZA e la VELOCITÀ, parametri che sono alla base 
di qualsiasi movimento che l'uomo compie, sembra­
no qualità molto dissimili tra loro ma, in realtà, es­
sendo prodotte dallo stesso sistema (neuro - mu­
scolo - scheletrico), la dinamica della contrazione 
muscolare è la stessa. Sarà la dimensione del carico 
esterno a determinare, quindi, con quale velocità e 
quale forza lo stesso carico dovrà essere spostato.
La possibilità per un atleta di produrre forza e velo­
cità, sempre più elevate, dipende da diversi fattori 
che possiamo cosi sintetizzare:
1. STRUTTURALI;
2. NERVOSI;
3. RIFLESSI (allungamento - accorciamento).
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FATTORI STRUTTURALI
Tra i fattori strutturali troviamo il fenomeno dell'iper­
trofìa e le caratteristiche delle fibre muscolari.
Per ipertrofia s'intende un incremento della massa 
muscolare dipendente dall'esercizio fisico. Essa è do­
vuta a diversi aspetti come, l'aumento delle miofi­
brille, lo sviluppo degli involucri muscolari (tessuto 
connettivo), l'aumento della vascolarizzazione, ecc. 
Ogni fibra muscolare, che sia essa lenta o veloce, è 
composta da un elevato numero di miofibrille, pron­
te ad aumentare sia di volume sia di numero quan­
do il muscolo è sottoposto a lavoro con carichi mol­
to pesanti. Le fibre interessate all'aumento di volu­
me riguardano entrambi i tipi (lente e rapide), ma 
l'aumento maggiore avviene a carico delle fibre ra­
pide.
Qualsiasi metodo si utilizzi per lo sviluppo dell'iper­
trofia, esso deve rispettare alcuni principi essenziali, 
per far si che si verifichi l'effetto voluto. Gli allena­
menti per lo sviluppo dell'ipertrofia devono essere 
eseguiti con carichi compresi tra il 70 ed il 90% di 
1RM (massimo carico), per permettere la stimolazio­
ne di tutte le unità motorie disponibili e, quindi, 
coinvolgere un numero elevato di fibre muscolari. Il 
numero di ripetizioni non deve essere superiore a 10. 
Carichi elevati (90% di 1 RM) consentono un nume­
ro limitato di ripetizioni (2 - 3), perciò sono stimola­
ti solo i processi nervosi. Carichi inferiori al 70% di 
1RM permettono di eseguire un numero elevato di 
ripetizioni, innescano i processi metabolici deputati

alla resistenza, ma non consentono di attivare tutte 
fibre muscolari.
Oltre a dipendere dall'aumento del materiale con­
trattile del muscolo, se pur in modo meno marcato, 
l'incremento del volume muscolare è accompagnato 
almeno da altri due fattori:
• un aumento del tessuto connettivale che avvol­

ge le miofibrille, le cui modificazioni avvengono 
prevalentemente a carico del collagene, elemen­
to principale del tessuto connettivale;

• un incremento della vascolarizzazione (aumen­
to di vasi capillari per fibra muscolare), soprattut­
to in atleti che praticano sport di resistenza e cul­
turisti, mentre nessun risultato significativo si è 
avuto in atleti che eseguono esercizi di forza, co­
me i sollevatori di pesi.
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>■ Nel muscolo sono stati classificati due tipi di fibre 
(Tav. 1):
Fibre lente, definite anche di tipo I o fibre toni­
che: sono fibre rosse, caratterizzale da metaboli­
smo aerobico, producono basse tensioni per un 
periodo di tempo molto lungo, sono altamente 
vascolarizzate e si affaticano dopo lungo tempo 
I substrati utilizzati per nsintetizzare l'ATP sono i 
glicidi e i lipidi.
Fibre rapide o di tipo II, definite anche fasiche, 
distinte a loro volta in:
• tipo Ila (fibre intermedie), il cui metabolismo è 

misto (anaerobico - aerobico), sviluppano una
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tensione media e sono mediamente vascola- 
rizzate;

• tipo llb (fibre rapide per eccellenza), sviluppa­
no altissime tensioni, sono scarsamente va- 
scolarizzate, possiedono un metabolismo di ti­
po anaerobico e si affaticano rapidamente.

La legge di Henneman spiega che il reclutamento 
delle fibre muscolari coinvolge in primo luogo le 
fibre lente e in seguito le fibre rapide. Questo si­
gnifica che movimenti eseguiti a basse velocità e 
con carichi leggeri consentono di reclutare le fi­
bre lente, carichi medi attivano le fibre interme­
die e carichi elevati attivano le fibre veloci. La 
legge rimane valida solo se i movimenti con cari­
chi leggeri sono spostati a basse velocità, cioè se 
si passa da esercizi eseguiti blandamente, come la 
corsa lenta, a esercizi di forza. Questa legge non è 
valida quando si parla di movimenti balistici, do­
ve le unità motorie rapide vengono reclutate sen­
za che siano sollecitate le fibre lente.

>- La sincronizzazione, descritta come la capacità 
muscolare di reclutare tutte le fibre nello stesso 
istante portando l'atleta ad un ulteriore migliora­
mento della forza, soprattutto di quella esplosiva. 
Secondo Sale (1988) la sincronizzazione delle 
unità motorie non porta ad un aumento della for­
za massima, ma ad una capacità di sviluppare for­
za in tempi più brevi. Normalmente la fascia delle 
frequenze degli impulsi nervosi è compresa tra 8 e 
50 Hertz, ma per movimenti più rapidi può arriva­
re anche 150 Hertz. La forza massima si può otte­
nere anche con frequenze di 50 Hertz, per cui, se 
la frequenza arriva a 150 Hertz non vi sono incre­
menti di forza massima, bensì un miglioramento 
della forza rapida; questo fenomeno è particolar­
mente interessante per tutti i gesti sportivi di tipo 
esplosivo. Ad esempio, sollevare carichi elevati in 
tempi molto brevi permette di arrivare a frequen­
ze intorno ai 100 Hertz, mentre con movimenti 
esplosivi espressi in tempi brevissimi, nell'ordine 
dei 100 ms, si arriva a frequenze di 150 Hertz. La 
capacità di emettere impulsi di stimoli ad alta fre­
quenza è l'ultima fase di miglioramento del siste­
ma nervoso. Per produrre adattamenti stabili oc­
corre un periodo di tempo molto lungo; di contro 
c'è il fatto che l'adattamento regredisce veloce­
mente in assenza di allenamento.

>• La coordinazione intermuscolare, che si può 
identificare come l'azione coordinata di tutti quei 
muscoli che devono intervenire in un determina­
to esercizio. Di solito gli esercizi utilizzati per lo 
sviluppo della forza, nelle sue varie espressioni, 
sono molto diversi dal gesto tecnico, per questo è 
importante che l'allenamento della forza sia 
combinato con altri esercizi che si avvicinano 
sempre più alla tecnica specifica della disciplina 
praticata. Questi esercizi in gergo vengono defi­
niti di forza speciale e specifica; ogni disciplina 
sportiva ha i propri esercizi speciali e specifici.
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>■ Il reclutamento (spaziale e temporale) delle 
unità motorie (insieme delle fibre muscolari in­
nervate dallo stesso motoneurone). Il recluta­
mento spaziale riguarda la selezione di nuove 
unità motorie (adattamento neurogeno tipico 
dell'allenamento della forza massima), il recluta­
mento temporale, invece, riguarda la capacità del 
sistema nervoso di reclutare sempre più unità 
motorie nel medesimo tempo. Nel reclutamento 
temporale il muscolo risponde ad un primo im­
pulso con una contrazione, al sopraggiungere di 
un secondo impulso la contrazione diventa mag­
giore; una serie di impulsi ravvicinati provoca un 
tetano ravvicinato che, in seguito, genera un te­
tano completo.

FATTORI NERVOSI
I primi adattamenti, relativi alla prima fase dell'alle­
namento, avvengono a livello del sistema nervoso. 
Solo successivamente i cambiamenti avvengono an­
che a livello muscolare (ipertrofia). I diversi fattori 
nervosi che consentono ad un atleta di esprime for­
za e velocità sono’ t s
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Ogni individuo possiede percentuali di fibre bianche e 
rosse in quantità diverse, e questo è dettato solo da 
fattori genetici, per cui atleti con una maggiore per­
centuale dì fibre bianche, sono in grado di esprimere 
gradienti di forza esplosiva superiori a quelli espressi 
da atleti che, invece, possiedono un maggior numero 
di fibre rosse. La percentuale di fibre presenti in un 
muscolo consente allo stesso di poter essere definito 
come veloce o resistente. Un muscolo in cui prevalgo­
no le fibre bianche esprime maggiori velocità rispetto 
ad un muscolo in cui prevalgono le fibre rosse.
Ogni allenamento, attraverso stimoli specifici, ha co­
me obiettivo il miglioramento delle caratteristiche dei 
due tipi di fibre, in funzione della disciplina sportiva 
praticata; stimoli errati possono provocare adatta­
menti non desiderati, soprattutto a carico delle fibre 
rapide che, pur mantenendo le caratteristiche di fibre 
fasiche, possono subire modificazioni a livello meta­
bolico. Quanto detto, avviene soprattutto a carico 
delle fibre di tipo Ila che, avendo un metabolismo di 
tipo misto, a sollecitazioni lente e prolungate, vedono 
esaltare prevalentemente il metabolismo aerobico.
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tatico superano gli stimoli inibitori, esercitati dai 
corpuscoli tendinei del Golgi.

• Nelle esercitazioni pliometriche, oltre alle com­
ponenti già descritte, ve ne sono altre che con­
sentono ulteriormente di sviluppare forza: le 
componenti elastiche. Queste, una volta presti­
rate, restituiscono energia che va a sommarsi alla 
contrazione concentrica, per un ulteriore contri­
buto allo sviluppo della forza. Un fattore molto 
importante ai fini dell'efficacia muscolare dovuta 
ad uno stiramento, è il "tempo di accoppiamen­
to" (Bosco 1982), cioè il tempo che divide la fase 
di stiramento dalla fase di accorciamento. Bosco 
ha dimostrato che più breve è il tempo di accop­
piamento, più elevata è la restituzione di energia 
potenziale.
La quasi totalità degli sport presentano gesti tec­
nici con componenti a carattere pliometrico, per­
ciò è importante inserire nell’allenamento eserci­
tazioni che sollecitano la componente di allunga­
mento - accorciamento.

CARATTERISTICHE DELLE SPECIALITÀ 
CONSIDERATE
Principali caratteristiche fisiologiche

:

(

FATTORI RIFLESSI
Generalmente un muscolo, preventivamente allun­
gato con piccole variazioni, esprime nel successivo 
accorciamento una forza maggiore rispetto ad una 
semplice contrazione eccentrica. La conseguenza di 
questo fenomeno dipende:
1. dall'intervento del riflesso miotatico;
2. dall'elasticità muscolare.
• L'importanza delle esercitazioni pliometriche è 

quella di stimolare il sistema neuromuscolare in 
maniera tale da provocare sollecitazioni che per­
mettano di sviluppare, in tempi molto brevi, ele­
vatissimi livelli di forza ad alte velocità. La condi­
zione essenziale per avere elevati sviluppi di for­
za, è quella di una limitata variazione angolare 
delle articolazioni interessate. Le esercitazioni 
pliometriche stimolano fortemente, con il mec­
canismo stiramento - accorciamento, sia le 
strutture miogene (parte contrattile del muscolo) 
che quelle neurogene (sistema nervoso). La sti­
molazione più importante avviene a livello neu- 
rogeno dove vengono sollecitate due funzioni, 
tra l'altro, in contrasto tra loro: inibitoria ed ec- 
citatoria. L'equilibrio che si crea tra gli stimoli 
inibitori e quelli eccitatori influenzano le condi­
zioni di realizzazione della prestazione.
L’unità motoria è costituita da un motoneurone, 
chiamato piu precisamente alfamotoneurone, e 
dall'insieme di fibre che esso innerva. 
L'alfamotoneurone riceve informazioni, o meglio 
stimoli, dal Sistema Nervoso Centrale (SNC) e le 
trasmette alle fibre muscolari che si contraggono. 
Oltre a ricevere informazioni dal SNC, l'alfamoto- 
neurone riceve altre informazioni provenienti, al 
momento dell'allungamento, da fibre afferenti le 
quali inviano, attraverso i fusi neuromuscolari 
chiamati betamotoneuroni, ulteriori stimoli che 
vanno a sommarsi a quelli provenienti dal SNC 
potenziandolo e permettendo un maggior reclu­
tamento. Questa funzione eccitatoria è definita 
riflesso miotatico o riflesso da stiramento.
Oltre a sollecitazioni eccitatorie ve ne sono altre, 
inibitorie, provenienti dai tendini, dove sono si­
tuati particolari sensori chiamati corpuscoli 
tendinei del Golgi che hanno la funzione di ini­
bire, o più semplicemente evitare, eccessivi svi­
luppi di forza che potrebbero provocare infortuni 
muscolari. L'allenamento con esercitazioni plio­
metriche innalza la soglia di eccitabilità dei recet­
tori del Golgi in modo da avere una migliore ri­
sposta neuromuscolare, cioè un maggior sviluppo 
di forza. La migliore risposta neuromuscolare si 
ha quando gli stimoli eccitatori del riflesso mio-1

VELOCITÀ
I termini VELOCITÀ e RAPIDITÀ sono, a volte, utiliz­
zati come sinonimi ma, in realtà, non lo sono. La 
RAPIDITÀ ha come parametro il tempo, essendo: "la 
capacità di compiere movimenti nel più breve 
tempo possibile". La VELOCITÀ, invece, ha come pa­
rametri di misura il tempo e lo spazio, e presuppone 
una "resistenza esterna" molto bassa. Fatta questa 
distinzione, dobbiamo affermare che il concetto di 
rapidità compenetra quello di velocità: non si può 
immaginare, infatti, di correre velocemente se il sin­
golo movimento di ciascun arto inferiore non è rapi­
do.
Diversi autori concordano sul fatto che principi fon­
damentali che caratterizzano l'espressione di rapi­
dità - velocità sono:

• il tempo di latenza della reazione motoria: 
tempo che intercorre fra lo stimolo esterno e l'at­
tuazione del gesto motorio;

• la velocità di attuazione di ogni singolo mo­
vimento;

• la frequenza (nell'unità di tempo) dei movi­
menti che compongono la sequenza motoria.

La velocità - rapidità, che si attua attraverso stimo­
lazioni nervose è scarsamente alienabile perché

.22,

l
-è

i
1r
&



la valutazione della forza esplosiva degli arti inferiori

strettamente legata alla buona funzionalità del si­
stema nervoso e al tipo di fibre muscolari che sono 
strettamente connesse al patrimonio biologico - ge­
netico di ciascun soggetto.

CORSA PIANA
Il modello di gara di questa di­
sciplina, definita ciclica e di 
potenza, si compone dei se­
guenti elementi:
>- Partenza e prima spinta, 
dove è necessario allenare le e-

FORZA
Le diverse definizioni date alla forza da ricercatori 
come VITTORI, VERCHOSANSKIJ e ZACIORRSKIJ pos­
sono essere semplificate affermando che la forza è 
la "capacità del muscolo di esprimere tensione".
Le tensioni, però, che un muscolo può esprimere so­
no svariate, per cui si possono avere diverse espres­
sioni di forza, che si possono così sintetizzare:
a) FORZA MASSIMA: è la capacità del sistema neu­

romuscolare di sviluppare la più alta tensione 
possibile per vincere una resistenza elevata, sen­
za limitazione di tempo.

b) FORZA ESPLOSIVA: anche se in modo improprio, 
si può definire come la capacità del sistema neu­
romuscolare di esprimere elevati gradienti di for­
za nel minor tempo possibile, in modo da impri­
mere al carico da spostare la maggior velocità 
possibile.
È interessante sottolineare che all'espressione di 
forza esplosiva coincide la massima potenza mu­
scolare. La massima potenza muscolare general­
mente si ottiene con sviluppi di forza pari al 30 - 
40°/o della forza massima e con velocità di accor­
ciamento pari al 35 - 45°/o di quella massima.

c) RESISTENZA ALLA FORZA VELOCE: non è altro 
che la capacità di esprimere elevati gradienti di 
forza esplosiva ripetuti per un periodo di tempo 
relativamente lungo.

d) RESISTENZA MUSCOLARE: è la capacità del 
muscolo di produrre bassi valori di forza prolun­
gati per lungo tempo.

Ogni programmazione e periodizzazione dell'allena­
mento della forza, degli atleti di qualsiasi disciplina 
sportiva, deve considerare:
il modello funzionale di gara, le specifiche espressio­
ni di forza e gli aspetti metabolici ed energetici nei 
diversi momenti della stessa;
il modello di allenamento della forza e le sue fasi per 
determinare la successione temporale e l'organizza­
zione dei mezzi di allenamento nel ri­
spetto dell'attività di gara; KWW
il collegamento tra le varie espressioni 
di forza allenate e l'attività di gara per 
trasferire e utilizzare la forza sviluppa- 
ta nei gesti specifici. jfl

Nel lancio del giavellotto, come in tutte le discipline 
sportive, viene effettuata una precisa programma­
zione dell'allenamento, sulla base degli impegni 
agonistici annuali degli atleti. Questo presuppone 
una suddivisione della preparazione atletica in cicli 
di allenamento di questo tipo:
• ciclo di sviluppo della forza massima ed 

esplosiva, dove la prima espressione di forza len­
tamente lascia spazio alla seconda e i contenuti 
utilizzati, definiti a carattere generale, non pre­
sentano nessuna analogia con il gesto tecnico 
della specialità sportiva; cambiano, infatti, i tem­
pi di esecuzione, le posizioni e gli spostamenti ri­
spetto i gesti di gara;

• ciclo con prevalente sviluppo di forza specia­
le, dove si ricorre ad esercitazioni a carattere 
speciale che rispettano il gesto di gara, ma mo­
dificano le caratteristiche spazio-temporali della 
tecnica e riducono la velocità di esecuzione; tali 
contenuti sono utili per migliorare la coordina­
zione intra ed intermuscolare e, quindi, la tecnica.

• ciclo competitivo, con esercizi di tipo specifico 
che intendono elevare il grado di attenzione sul­
la tecnica globale e segmentarla dei lanci, utiliz­
zando attrezzi standard o più leggeri (senza so­

vraccarico).

basato cioè sulla combina­
zione della forza e della ve­
locità esecutiva. Esso si 
compone di due fasi:

Ciclica, che inizia con la 
partenza della ricorsa e 
termina con l'arretra­
mento del giavellotto;

>■ Aciclica, in cui devono 
essere raggiunte le con­
dizioni biomeccaniche 
ideali, le giuste preten­
sioni muscolari e il giusto posizionamento del­
l'attrezzo prima e durante il rilascio. Il posiziona­
mento ottimale dell'attrezzo, inoltre, è conse­
guenza delle fasi di preparazione (passo impulso, 
mono appoggio, doppio appoggio, rilascio e re­
cupero).

ì
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LANCIO DEL GIAVELLOTTO
Il giavellotto è uno sport di potenza, *
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È proprio sulla base delle 4 fasi suddette (partenza, 
prima spinta, passi successivi e corsa lanciata) che si 
programmano i cicli di allenamento di un velocista. 
Anche in questo caso si devono considerare eserci­
tazioni basate sui seguenti obiettivi:
• sviluppo e adattamento anatomico e distret­

tuale, per abituare gradatamente muscoli e ten­
dini a sopportare carichi crescenti, sviluppare i di­
stretti meno impegnati e prevenire traumi con 
esercizi articolari e postulali;

• sviluppo della forza massima dinamica, con lo 
scopo di ottenere la massima capacità di contra­
zione concentrica ed eccentrica, sviluppare la 
coordinazione intramuscolare (reclutamento del 
piu alto numero di unità motorie a contrazione ra­
pida) e intermuscolare per la sincronizzazione dei 
vari gruppi muscolari interessati al movimento;

• trasformazione in potenza, per consentire al si­
stema neuromuscolare di esprimere la massima 
forza nel più breve tempo possibile (P = F x V);

• trasformazione in resistenza alla potenza, al 
fine di aumentare la capacità dell'atleta di reite­
rare i gesti con la medesima elevata espressione 
di potenza, dall'inizio alla fine della gara.

spressioni di forza massima ed esplosiva, poiché 
l'angolo tra gamba e coscia risulta più chiuso ri­
spetto le fasi successive; la maggiore durata dei 
tempi di appoggio, inoltre, presuppone anche un 
tempo di applicazione della forza più elevato;

>• Passi successivi e corsa lanciata, dove man 
mano che gli angoli si aprono e i tempi di appog­
gio diminuiscono, le espressioni di forza prece­
denti mutano in favore della forza esplosivo-ela­
stica ed esplosivo-elastica-riflessa.

I seguenti valori sono indicativi per la quantificazio­
ne della massa grassa di un individuo:

METODI E MEZZI DI STUDIO
La prima fase della ricerca ha visto i 10 atleti sotto­
porsi ad una prima rilevazione impedenziometrica e 
antropoplicometrica per individuare, ed eventual­
mente correggere attraverso una dieta personalizza­
ta, il loro stato nutrizionale. La terapia alimentare, 
elaborata tenendo conto delle diverse ore di allena­
mento settimanali, degli impegni di gara programma­
ti nel periodo della sperimentazione e del fabbisogno 
energetico totale dell’atleta, e stata preceduta da un 
questionario sulle abitudini alimentari settimanali.

COMPOSIZIONE CORPOREA
E TECNICHE DI VALUTAZIONE
Ogni compartimento corporeo risulta essere costi­
tuito da acqua, macronutrienti e minerali. L’acqua 
corporea totale (TBW), la massa proteica (PM), la
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Il peso corporeo è un indicatore grossolano della 
composizione corporea e del bilancio energetico; 
una sua modificazione può dipendere da una varia­
zione di uno dei 5 compartimenti corporei prece­
dentemente citati.
Nella sperimentazione, la statura (BH) è stata misu­
rata con lo stadiometro. uno strumento costituito 
da una barra verticale incorporante un metro e da 
una barra orizzontale da portare a contatto con il 
punto più alto del capo, il peso corporeo, invece, è 
stato rilevalo impiegando una bilancia basculante.

sottopeso 
normopeso 
sovrappeso 
obesità

Kg di peso corporeo 
Statura in m?

PLICOMEfRIA
La plicometria consiste nella misurazione dello spes­
sore di grasso sottocutaneo utilizzando particolari

massa minerale (MM), il glicogeno (Gn) e la massa 
grassa (FM), rappresentano il peso corporeo (BW). La 
somma di acqua, proteine, minerali e glicogeno co­
stituisce la cosiddetta massa magra (FFM). L'acqua 
rappresenta il 73% del corpo umano (della FFM) e 
comprende per 1/3 del suo totale acqua extracellu­
lare (ECW) e per i restanti 2/3 acqua intracellulare 
(ICW). La massa proteica rappresenta il 20% della 
FFM, la massa minerale il 6%, il glicogeno, essendo 
una fonte energetica di rapido impiego, 1'1%. La 
massa grassa viene convenzionalmente calcolata 
per differenza tra il peso corporeo e le 4 componen­
ti della massa magra (TBW + PM + MM + Gn).
La massa grassa può essere suddivisa in due compo­
nenti: una componente detta di deposito (12% negli 
uomini, 15% nelle donne) e una detta essenziale 
(3% negli uomini, 12% nelle donne).
Le tecniche di misura antropometriche utilizzate 
nella ricerca (peso corporeo, statura, circonferenze 
corporee e pliche) consentono una prima valutazio­
ne della FM. Fra i numerosi indici basati sulla relazio­
ne peso/statura, l'indice di massa corporea (BMI), 
pur essendo non particolarmente preciso, è sicura­
mente quello più utilizzato:
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minore di 18,5
minore o uguale di 18,5 - 25
minore o uguale di 25 - 30 
maggiore di 30
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2” L'impedenza bioelettrica.

LA VALUTAZIONE DELLA FORZA ESPLOSIVA DEGLI ARTI INFERIORI

Le misure vanno effettuate sulla parte 
destra del corpo e con il soggetto in 
posizione eretta.

Alcune sedi anatomiche considerate nel­
la ricerca.

vita, fianchi, radice coscia, mediana coscia, patellare 
destro, polpaccio e caviglia.

S 
e

MISURA DELLE CIRCONFERENZE
Questo sistema rappresenta un altro 
metodo indiretto per valutare la per­
centuale di grasso corporeo attraverso 
la misurazione delle dimensioni traver­
sali dei segmenti corporei; è utile un 
metro da sarto (non elastico) che viene 
posto in corrispondenza del sito di mi­
surazione, circondando, ma senza 
stringere troppo, il segmento da misu­
rare. Bisogna effettuare una doppia mi­
surazione e fare la media.

IMPEDENZA BIOELETTRICA
Molti metodi per la valutazione della composizione 
corporea sono laboriosi e poco affidabili, alcuni di­
pendono fortemente dalla precisione e dall'atten­
zione del rilevatore, altri utilizzano l'invasività cor­
porea e per questo vengono evitati.
L'impedenza bioelettrica, invece, è una metodica 
semplice, rapida e non invasiva, che può essere uti­
lizzata per calcolare la quantità totale d'acqua nel 
corpo, l'acqua intracellulare, l'acqua extracellulare, 
lo stato elettrolitico, la massa magra e la massa 
grassa.
È una tecnica che si basa sul presupposto che i tes­
suti contenenti un elevato quantitativo d’acqua op­
pongono minore resistenza al passaggio di corrente 
elettrica dei tessuti che, invece, ne contengono una 
quantità minore. Poiché i tessuti adiposi contengo­
no una scarsa quantità di acqua, il grasso si oppone

al passaggio della corrente 
elettrica. La corrente elettrica 
del BIA non viene assoluta- 
mente avvertita dal soggetto 
sottoposto all'esame, perché 
di scarsa intensità (normal­
mente 800 microampere con 
una frequenza di 50 khz). 
Normalmente vengono ap­
plicati quattro elettrodi (due 
sulla mano e due sul piede). 
Quando la corrente passa at­
traverso il corpo, viene misu­
rata la differenza di voltaggio 
tra gli elettrodi. Questa diffe­
renza (impedenza) viene poi 1

Per poter effettuare le rile­
vazioni plicometriche è 
buona norma considerare: 
>• l'identificazione del sito 

di misurazione;
>■ il sollevamento della pli­

ca (a 1 cm sopra il sito di
misurazione), che avviene spostando il pollice e 
l'indice della mano sinistra, l'uno verso l'altro, af­
finché la plica venga saldamente afferrata tra essi;

>• l'applicazione del pirometro, effettuata con la 
mano destra, mentre la mano sinistra tiene solle­
vata la plica facendo in modo che i lati della plica 
siano pressappoco paralleli;

>• la lettura della misura, che avviene circa 4 secon­
di dopo l'applicazione del plicometro, per evitare, 
protraendo ulteriormente il tempo di applicazione 
del calibro, di sottostimare lo spessore della plica 
per la fuoriuscita dei liquidi dai tessuti molli.

strumenti detti plicometri. I plicometri sono calibri a Le sedi anatomiche prese in considerazione nella ri­
molla le cui estremità esercitano una pressione stan- cerca sono state spalle, torace, braccio destro, polso, 
dardizzataflO g/mm!).
Le pliche, costituite da un doppio strato dì cute, e dal
tessuto adiposo interposto, possono essere utilizzate:
1. come indicatori di adiposità;
2. per il calcolo della circonferenze muscolari;
3. come indicatori del rischio di malattia;
4 per la predizione della FM.

Le 4 pliche considerate, an­
che perché ritenute le più 
affidabili per la rilevazione 
della FM, sono state la bici­
pitale, la tricipitale, la sot­
toscapolare, la sovrailiaca.
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Il Muscle. Lab Bosco System.

L'Ergojump Bosco System.

ì
e, quindi:
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utilizzata per calcolare la percentuale di grasso cor­
poreo.
L'impedenza bioelettrica è diventata molto popolare 
nell'ambiente del fitness perché, come già detto, di 
facile applicazione, poco costosa e non invasiva. Per 
quanto concerne la precisione del metodo, si parla di 
una deviazione standard di circa ± 4%.

• massimo carico sollevabile con una sola ripetizio­
ne (Estimated 1RM kg);

• massima potenza in Watt (max avg. Power) e ca­
rico con cui viene espressa (with total load kg);

• rapporto tra massima potenza espressa e peso 
corporeo (Ratio W/bw);

• rapporto tra massimo carico sollevabile con 1RM 
e peso corporeo (Ratio iRM/bw);

• rapporto tra forza e velocità (Strength/Speed fac- 
tor).

Il Muscle - Lab, nella ricerca, è stato utilizzato per 
individuare:

1. indagare le qualità muscolari degli atleti in due 
diversi momenti della loro preparazione atletica;

c

TECNICHE DI VALUTAZIONE PER FORZA, 
VELOCITÀ E POTENZA
MUSCLE - LAB BOSCO SYSTEM
Questo strumento, sviluppato dal Prof. Dr. Carmelo 
Bosco, consente di rilevare e amplificare i processi 
muscolari biologici durante contrazione sia dinami­
ca sia isometrica. Il sistema si avvale di un micropro­
cessore, un software per PC, sensori e strumenti di 
misura.
L'encoder del Muscle - Lab viene connesso o su una 
qualsiasi macchina di muscolazione (leg extension, 
leg press, ercolina, ecc.) o su una qualunque parte 
del corpo umano che si vuole analizzare durante il 
movimento. Il Muscle - Lab possiede un sistema 
d'informazione a biofeedback che permette di far 
sfruttare al massimo la propria efficienza muscolare. 
Il sistema include il test di Bosco per la valutazione 
dei muscoli estensori delle gambe durante l'esecu­
zione di una serie di salti (salti con partenza da fer­
mo - SJ, con contromovimento - CMJ, salti in basso 
- DJ, serie continua di salti - da 5 a 60 sec., ecc.).
Una cosa molto interessante dello strumento è la 
sua capacità di stimare indirettamente la percentua­
le di fibre veloci dei muscoli delle gambe grazie all'u- 
tilizzo di un algoritmo che prende in considerazione, 
sesso, età e tipo di allenamento.

L'ERGOJUMP BOSCO SYSTEM
L'ergojump è uno strumento costituito da una peda­
na a conduttanza, connessa ad un timer elettronico 
(microprocessore, computer, segnatempo, ecc.), che 
permette di registrare il tempo di volo durante l'ese­
cuzione di un salto. Il soggetto da testare aziona il 
timer (aprendo il circuito) nel momento del salto 
sulla pedana e lo arresta nel momento della ricadu­
ta (chiudendo il circuito). Il processore calcola auto­
maticamente anche l'altezza del salto e, nelle prove 
di potenza, il tempo di contatto con il terreno, la po­
tenza meccanica sviluppata (espressa in W/kg), il 
tempo di lavoro positivo e il tempo di lavoro negati­
vo (eccentrico).
Il prof. Bosco ha costruito, inoltre, un modello bio­
meccanico che permette di stimare la % di fibre ve­
loci (FI) misurando so­
lo l'entità del salto 
realizzato durante l'e­
secuzione di alcune 
prove come, i 15 sec. 
di salti continui (RJ), lo 
Squat Jump (SJ) e il 
Counter Movement 
Jump (CMJ). Bastano 
due, delle tre prove 
suddette, per cono-

Si è reso necessario, inoltre, relazionare forza e velo­
cità attraverso la creazione di grafici, per poter indi­
viduare eventuali differenze, tra prima e seconda ri­
levazione, delle qualità muscolari degli atleti sia in 
termini assoluti (non tenendo conto, cioè, del peso 
corporeo dell'atleta) sia in termini relativi (conside­
rando l'eventuale incremento o decremento del BW).

2. verificare l'efficacia dei sistemi di allenamento 
utilizzati;

3. verificare l'utilità di una precisa dieta se abbinata 
all'allenamento.
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scere la percentuale delle FT con un errore non su­
periore al + 5°/o, grazie ad un programma compute­
rizzato. È indispensabile, per quest'ultima operazio­
ne, inserire nel computer i dati relativi all'età, al ses­
so e al tipo di attività sportiva praticata.
La batteria di test introdotta dal prof. Bosco prevede 
l’esecuzione di diverse prove di salto in cui vengono 
modificate sia le condizioni del muscolo, che prece­
dono la contrazione, sia le caratteristiche specifiche 
del muscolo stesso (lunghezza e velocità dello stira­
mento e/o dell’accorciamento, con o senza carico 
addizionale, ecc.):

• REBOUND JUMP (RJ): serie di salti ripetuti con lo 
stesso procedimento del CMJ, ovvero, salto con 
un contro movimento per un certo numero di se­
condi (da 5" a 60") o per un certo numero di vol­
te (da 8 - 10 a 15 - 40). L'esecuzione del test pre­
vede che tutti i salti siano effettuati dalla posi­
zione di 90° degli arti inferiori. Il protocollo mira 
a quantificare l’efficacia della resistenza alla for­
za esplosiva o, secondo alcuni autori, le caratteri­
stiche dei processi metabolici anaerobici alattaci- 
di e anaerobici lattacidi che sostengono il lavoro 
muscolare.

1. SQUAT JUMP (SJ): salto verticale a piedi paralleli, 
divaricati, arti inferiori piegati a 90° (? squat), bu­
sto eretto e mani ai fianchi. La prova va eseguita 
senza contromovimento e valuta la forza esplosi­
va senza riuso elastico degli arti inferiori e la ca­
pacità di reclutamento nervoso (espressione di 
un'alta % di FT). Il lavoro è di tipo concentrico po­
sitivo.

RILEVAZIONI ANTROPOPLICOMETRICHE
E IMPEDENZIOMETRICHE
Un primo riscontro riguardante lo stato nutrizionale 
degli atleti si è avuto sia attraverso le risposte forni­
te dagli stessi nel questionario alimentare, sia per 
mezzo dei dati ottenuti dalle rilevazioni delle circon­
ferenze, delle pliche e deH'impedenza bioelettrica. 
Tutte operazioni necessarie per conoscere le compo­
nenti di massa magra, grassa e totale, acqua intra, 
extracellulare e totale, BMI, metabolismo basale 
(BMR) e altri aspetti della composizione corporea.
Nelle tabelle 1 e 2 sono riportati i referti antropopli- 
cometrici e impedenziometrici delle 2 rilevazioni ef­
fettuate ai 10 atleti a distanza di circa 6 mesi. Per 
una più rapida lettura, sono stati omessi i valori ri­
guardanti la misura delle circonferenze e delle pli­
che, riportando soltanto i risultati finali delle due 
tecniche di laboratorio (vedi tabella 1).

2. COUNTER MOVEMENTJUMP (CMJ): salto verti­
cale a piedi paralleli, divaricati, arti inferiori tesi, 
busto eretto e mani ai fianchi: il soggetto esegue 
un rapido piegamento, fino a 90°, seguito da una 
rapida estensione degli arti inferiori.
Valuta la forza esplosiva con riuso elastico degli 
arti inferiori, la capacità di reclutamento nervoso 
(espressione di un'alta °/o di FT). Il lavoro è con­
centrico preceduto da attivazione eccentrica in 
fase di contromovimento.
Lo stesso salto può essere eseguito dandosi uno 
slancio con gli arti superiori per valutare l'in­
fluenza degli stessi nella esecuzione del test.

Come si può notare, i dati relativi ai compartimenti 
corporei riportati nel referto plicometrico si disco­
stano, e non di poco, da quelli riportati nel referto 
impedenziometrico, anche se effettuati lo stesso 
giorno. Queste differenze esistono non solo perché 
l’impedenziometria è una tecnica di laboratorio 
molto sofisticata, ma anche perché.la plicometria 
non tiene conto, nel calcolo della massa magra, del 
contenuto corporeo di acqua.

• DROP JUMP (DJ): salto verticale, a piedi paralleli, 
arti inferiori tesi e mani ai fianchi: il soggetto si 
lascia cadere sulla pedana a conduttanza da al­
tezze variabili, secondo le personali capacità (20, 
25, 30...65, 70 cm), ed esegue, a ginocchio bloc­
cato, un salto verticale massimale, utilizzando la 
sola contrazione del tricipite surale e dei muscoli 
estensori dei piede. La qualità indagata è lo stiff- 
ness muscolare (capacità reattivo-elastica), cioè 
la capacità di sviluppare altissimi livelli di forza 
durante il ciclo stiramento - accorciamento(mec- 
canismo che sta alla base del riuso elastico). 
Questo salto fornisce anche informazioni sul 
comportamento dinamico del muscolo e dei suoi 
propriocettori inibitori (riflesso miotatico dovuto 
a stiramento - reattività dei corpuscoli tendinei 
del Golgi).
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B(g) C(g)A(g) D(g) E(g) F(g) G(v) H(v) Kv) L(sa)

1° REFERTO ANTROPOPLICOMETRICO

H in cm 196 171 179 176.5 174.5 184 177 167.5 176 169
BW in kg 108 85 92.3 83.2 78 92.2 70 76 80 56
BMI 28.1 29.1 28.8 26.7 256 27.1 22.3 27.1 25.8 196
FFM in kg 91.1 73.8 76.2 73 4 67.4 78 8 63 69.3 70.7 46.6
FAT in kg 16.9 11 3 16.1 9.8 10.6 13.4 7 6.7 9.3 9.4
BMR in Kcal 2339 1963 2015 1956 1827 2073 1730 1868 1897 1377

REFERTO IMPEDENZIOMETRICO

TBW in It 74.40 62.5 59.87 60.9 59.09 59.33 45.73 56.37 5624 40.91

ICW in It 40.93 37.02 3498 36.3 34.93 34.24 28.2 34.34 33.53 22.63

ECW in It 33.47 25.48 24.89 24.6 24.16 25.09 17.53 22.03 22.71 18.28

FFM in kg 76.1 60 64 662 64.5 70.1 65.9 598 65 47

FAT in kg 31 9 25 284 17 13.5 22.1 4.1 16.2 15 9

BMR in Kcal 2013 1666 1751 1799 1764 1884 1793 1661 1774 1386

Tab. 1 - Prima rilevazione

B(g) C(g) D(g) E(g) F(g) G(v) H(v) Kv) L(sa)

2° REFERTO ANTROPOPLICOMETRICO

H in cm 196 171 180 176.5 177 184.5 177 167.5 178

BW in kg 102.2 82.3 81.5 81 77.5 93.3 68.5 76 75

BMI 26.6 28.1 25.1 26 24.7 27.4 21.9 25.7 23.7

FFM in kg 81 9 72.3 71.7 63.6 50.9 828 62.7 65.1 66.9

FAT in kg 19.9 10 9.8 17.4 26.6 10.5 5.8 6.9 8.1

BMR in Kcal 2234 1932 1919 1774 1469 2159 1725 1776 1815

2’ REFERTO IMPEDENZIOMETRICO

TBW in It 78.51 56.35 51.12 51.29 52.67 68.54 41.88 47.40 51.76

ICW in It 33.21 30.50 30.2547.75 31.12 43 17 2640 29.18 31.84

ECW in It 23.14 20.62 21.0430.76 21.55 25.37 15.48 18.22 19.92

FFM in kg 63.157.6 64.9 69.8 71.981.9 64 57.6 62.1

FAT in kg 24.7 16.6 17.9 7.7 21.420.3 4.5 18.4 12.9

BMR in Kcal 1772 1732 1878 19231614 17522140 1614 1711

Tab. 2 - Seconda rilevazione

LA VALUTAZIONE DELLA FORZA ESPLOSIVA DEGLI ARTI INFERIORI
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I MOVIMENTI SPIRAL-DIAGONALI DI 45° E LA CORSA AD OSTACOLI 29

Le azioni dell'uomo dipendono, in misura significati­
va, dalla struttura del suo corpo e dalle sue pro­
prietà.
La complessità eccezionale e le svariate possibilità 
del corpo umano, da un lato rendono molto com­
plessi gli stessi movimenti e la loro amministrazione, 
dall’altro lato determinano la ricchezza insolita, i 
molteplici movimenti, finora incomprensibili nell'in­
sieme di una qualsiasi macchina complessa.
La biomeccanica studia, nell'apparato motorio del 
corpo umano, prevalentemente, le particolarità del­
la struttura e della funzione che hanno significato 
per la complessità del movimento.
Senza prendere in considerazione i dettagli della 
struttura anatomica e i meccanismi fisiologici del­
l'apparato motorio, si mostra un modello semplifica­
to del corpo umano, il sistema biomeccanico. Esso 
possiede le proprietà fondamentali essenziali per l'e­
secuzione delle funzioni motorie, ma non compren­
de in se la quantità di dettagli particolari.

In questo modo il sistema biomeccanico è la copia 
semplificata, del modello del corpo umano, sui qua­
le si possono studiare le caratteristiche del moto 
Proprio questo sguardo semplificato sul modello del 
corpo umano che non prende in considerazione la 
base anatomo-funzionale di moto, pone forti limiti 
alla compressione del movimento che dipende inte­
ramente dalle modalità dei collegamenti cioè dal­
le articolazioni che costituiscono entità funzionali 
(sistemi cinetici), sede privilegiata di movimento la 
cui dinamica è legata alla "forma'' delle superfici ar­
ticolari che determina la disposizione degli assi di 
movimento e i gradi di libertà di ciascun sistema w. 
Descriviamo perciò brevemente cenni anatomo- 
funzionali del ginocchio.
L'articolazione del ginocchio, la maggiore del corpo, 
differisce da molte altre articolazioni delle estremità, 
in quanto la sua libertà di moto viene, con una cer­
ta indipendenza dalle caratteristiche del dispositivo 
osseo, limitata e regolata specialmente dall'appara-

I MOVIMENTI SPIRAL-DIAGONALI 
DI 45° E LA CORSA AD OSTACOLI 

DOTT. TELMAN IBRAGUIMOV 
MEDICO CHIRURGO
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I MOVIMENTI SPIRAL DIAGONALI DI 45° E LA CORSA AD OSTACOLI

to legamentoso. Il meccanismo è inoltre complicato 
dal fatto che nell'articolazione tibio-femorale coesi­
stano il ginglimo per i movimenti sagittali e la tro- 
coide per quelli rotatori. Al movimento articolare è 
delegato un apparato non osseo ben differenziato 
strutturalmente che, suddividendosi in componenti 
di diversa natura istologica, quali i menischi, il corpo 
adiposo, i tipici legamenti di rinforzo e contenzione, 
dà luogo ad un complicato organo di assieme.
Nell’estensione la gamba risulta completamente fis­
sata nell’articolazione del ginocchio. Il ginocchio in 
estensione non permette movimenti di rotazione né

rotazione longitudinale (esterna ed interna) allorché 
il blocco estensorio venga allentato dal movimento 
di flessione.
I movimenti articolari avvengono unicamente tra 
femore e tibia; la partecipazione della fibula all’arti­
colazione è soltanto indiretta, per l’attacco del lega­
mento collaterale fibulare all’apice della testa. I mo­
vimenti dell’articolazione avvengono in due settori 
laterali separati, risultando l’estremità inferiore del 
femore divisa dalla troclea patellare, anteriormente, 
e dalla fossa intercondiloidea posteriormente ed in­
feriormente, in due corpi cilindrici (condilo tibiale e 
fibulare). Questi poggiano su due corrispondenti su­
perfici separate del piano articolare tibiale, superfici 
che l’apposizione dei menischi trasforma in cavita 
glenoidee.
II contorno dei condili non appare, all’osservazione 
laterale, circolare, ma ha piuttosto la forma di una 
spirale che si avvolge su sé stessa in senso antero-po- 
steriore. Il raggio di curvatura della parte dorsale è 
nettamente inferiore a quello della parte anteriore e 
ciò spiega la constatazione fatta per la prima volta 
dai fratelli Weber (1836), che il movimento di flessio­
ne e di estensione non consiste meramente in una 
rotazione intorno ad un asse fisso trasversale, ma de­
ve piuttosto essere considerato la combinazione di 
una rotazione con uno slittamento. La linea di ap­
poggio dei condili femorali sul piano articolare tibia-

movimenti sul piano frontale 
Precisiamo che nel momento 
di completa estensione vi è 
una leggera rotazione mediale 
del femore (rotazione con­
giunta) che consente il rag­
giungimento della posizione di 
maggiore stabilità. I condili del 
femore hanno superfici artico­
lari più ampie rispetto a quelle 
dei condili della tibia e vi è una 
componente di rotazione e di 
scivolamento delle superfici 
del femore che esaurisce tale 
discrepanza w.
Oltre ai movimenti della gam­
ba sul piano sagittale è possi­
bile nel ginocchio anche una
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unicamente dal quadricipite. La sua forza di contra­
zione supera almeno di tre volte quella dei muscoli 
flessori. La sua massa a direzione eminentemente 
sagittale va a terminare nel tendine comune e sulla 
rotula in esso inclusa. La rotula, allontanando il ten­
dine estensore dalla superficie femorale di quanto lo 
consente il suo spessore, aumenta il movimento di 
rotazione e si comporta anche come osso sesamoide 
di scorrimento, al fine di diminuire l'attrito tra ten­
dine ed osso. I muscoli flessori vengono suddivisi in 
un gruppo laterale ed uno mediale. Poiché però i lo­
ro tendini prima di arrivare alle rispettive inserzioni 
abbracciano la testa della tibia dall'esterno e dall'in- 
terno essi possiedono, accanto all'azione flettente, 
anche una componente rotatoria ol.
Ricordiamo anche che ogni movimento articolare 
inizia prima con uno scorrimento per passare, poi, a 
una rotazione. Questo processo alternato di rotazio­
ne e scorrimento si produce ripetutamente nel mo­
vimento articolare. In mancanza dell'uno o dell'altro 
si ha un disturbo del movimento articolare. Il libero 
movimento articolare viene dunque reso possibile 
da due componenti ben differenziate: “rotazione- 
scorrimento" lsl.
Riassumendo possiamo affermare che durante la lo­
comozione l'apparato legamentoso del ginocchio 
assicura il collegamento fra le ossa, regolando e li­
mitando l'amplitudine dei suoi movimenti.
Tenendo presente le basi anatomo-funzionali del gi­
nocchio passiamo adesso alla corsa ad ostacoli.
Nella gara la forza o debolezza muscolare, la flessi­
bilità o la rigidità articolare e lo stereotipo adeguato 
o non adeguato del moto prodotti ed acquisiti du­
rante l'allenamento, provocano diverse reazioni (rit­
mo, velocità e fluidità dei movimenti).
L'atleta che è un sistema motorio capace di presta­
zioni cerca di sviluppare durante gli allenamenti e 
particolarmente nella gare il massimo delle sue ca­
pacità motorie. I limiti di quest'ultimi dipenderanno 
dalle strutture anatomiche (articolazioni) e dalla lo­
ro integrazione con l'apparato muscolare e dalle 
reazioni nervose ereditate e da quelle apprese.
In mancanza di questa coordinazione fra i compo­
nenti neuro-artro-muscolare lo sportivo non sarà in 
grado di realizzarsi completamente alle richieste 
della gara.
Gli stimoli per un atleta attraverso l'allenamento 
differenziato devono essere tali da provocare le rea­
zioni adeguate, cioè tutti gli esercizi durante l'alle­
namento devono somigliare totalmente o almeno in 
parte ai movimenti della gara. E non solo. Anche lo 
stretching deve essere fatto in modo da imitare 
azioni motorie più significative.

<

le si sposta posteriormente all'inizio della flessione 
sulla tibia (slittamento), per mantenere poi questa 
posizione nel corso dell'ulteriore movimento (rota­
zione). Poiché la bipartizione dell'articolazione in una 
massa condiloidea laterale ed una mediale non ha 
dato luogo a due settori articolari identici, ed inoltre 
per il fatto che i due condili femorali presentano dif­
ferenti raggi di curvatura, i movimenti di flesso- 
estensione risultano associati ad una rotazione di lie­
ve entità, rotazione che ad esempio, durante il movi­
mento di estensione, si estrinseca nella cosiddetta 
rotazione di chiusura della tibia, volta verso l'esterno. 
Per lo stesso motivo l'asse di rotazione non passa per 
la parte mediana dell'articolazione ma per il tuberco­
lo mediale dell'eminenza intercondiloidea della tibia. 
Lo spostamento dell'asse articolare viene evidenziato 
dalle variazioni di tensione che subiscono i legamen­
ti collaterali, variazioni che, per gli stretti rapporti 
esistenti tra legamento mediale, in particolare, e 
membrana sinoviale, si ripercuotono anche sulla ca­
psula. La tensione dei legamenti collaterali, massima 
a totale estensione, diminuisce gradatamente con il 
procedere del movimento di flessione per tornare ad 
aumentare a flessione ultimata a motivo dell'eccen­
tricità di inserzione craniale dei legamenti stessi.
L'esame della situazione anatomica dei legamenti 
crociati: questi legamenti si incrociano nella cavità 
articolare da direzioni opposte e sono disposti in 

modo da risultare in tensione 
--------------------------- con parte dei loro fasci, qual­

siasi sia la posizione assunta 
dall'articolazione. Ne risulta 
un solido collegamento tra 
femore e tibia, a tutto van­
taggio della connessione ar­
ticolare in qualsiasi posizio­
ne.
La solidità dell'articolazione 
in toto dipende inoltre note­
volmente dalla muscolatura, 
dal tono e dalla forza di con­
trazione della quale giocano 
un importante ruolo nell'as- 
sicurare la stabilità articola­
re. Per nessuna articolazione 
delle due estremità balzano 
evidenti alla vista, come per 
il ginocchio, gli stretti rap­
porti funzionali e trofici in­
tercorrenti tra i componenti 
anatomici articolari e la mu­
scolatura. La muscolatura 
estensoria è rappresentata
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Facciamo un esempio: se l’atleta durante l’allena­
mento anaerobico si allena con 130 kg. per aumen­
tare la forza e poi fa lo stretching tradizionale, cioè 
senza pesi, allora non riuscirà ad ottenere il risulta­
to adeguato.
Se, invece, anche lo stretching sarà fatto con il peso 
di 130 kg. (Ibraguimov L- 2005) allora è possibile 
affermare che i tessuti articolari capsulo-legamen- 
tosi acquisteranno sia la flessibilità, sia la forza, ciò 
aumenterà l’ampiezza del movimento senza perdere 
la stabilità articolare.
Se poi lo stiramento sarà ottimizzato, cioè armoniz­
zato (direi anche stereotipizzato) con la specifica di­
sciplina sportiva (nel nostro caso la corsa ad ostaco­
li) allora l’atleta durante la gara con maggior facilità 
supererà i punti critici della gara, cioè gli ostacoli, 
migliorando la sua prestazione.
Sappiamo che l’attraversamento degli ostacoli ri­
chiede dall’atleta un alto grado di coordinazione ar- 
tro-muscolare che sarà funzionante solo se presen­
ta un giusto rapporto forza-flessibilità dell’apparato 
legamentoso che opera un effetto stabilizzante sui 
capi ossei e ciò permette ai muscoli antagonisti e 
degli agonisli di instaurare un’accresciuta capacita 
di coordinazione. Qui io vorrei fermarmi per parlare 
di un argomento molto importante, cioè la coordi­
nazione del lavoro muscolare, sottolineando che fra 
la forza di contrazione muscolare e il movimento di 
distensione legamentosa non c’è legame diretto 
che, invece, deve essere raggiunto durante l’allena­
mento.
Come è noto nell’esecuzione dei movimenti attivi, di

solito, i gruppi muscolari antagonisti lavorano , per 
maggior o minor tempo, contemporaneamente, ma 
con intensità diverse. Non sempre questo è conve­
niente.
In questi casi uno dei compiti della preparazione 
tecnica è quello di insegnare ad ''inserire” (attivare), 
i muscoli antagonisti in una determinata parte del 
movimento; grazie a ciò aumenta la loro velocità e 
cresce l'effetto lavorativo. “L'inserimento” degli an­
tagonisti si ottiene con un buon rilassamento; con­
temporaneamente deve aver luogo la contrazione 
degli antagonisti : per esempio, nella parte finale del 
movimento il loro tono deve aumentare per poter 
frenare il movimento, diluire il sovraccarico sull’ap­
parato articolare, cioè ammortizzare l'arresto della 
parte mobile e quindi distribuire, "dilatandolo” il ne­
cessario impulso delle forze frenanti per il maggior 
tempo e contemporaneamente, diminuire gli sforzi 
massimi. Non solo: è molto importante il ruolo di 
correzione da parte degli antagonisti, che parteci­
pano alle specifiche reazioni, e che regolano minu­
ziosamente la direzione e la velocità dei movimenti 
e lo sforzo. Ma nei casi in cui immediatamente dopo 
un certo movimento ne segue uno di ritorno (di di­
rezione opposto), anche energico, si deve fare in 
tempo a tendere gli antagonisti nel momento in cui 
essi diventano muscoli attivi la. Fin d'oggi questo 
concetto rimaneva solo teorico poiché non c’erano 
gli esercizi che permettevano di allenare la contra­
zione-inserimento-rilassamento muscolare.
L'autore, dopo ricerche teoriche e pratiche, ha svi­

luppato una particolare tecnica d'allenamento che
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comprende sia l'alternanza di coordinazione del la­
voro muscolare, sia lo stretching speciale, cioè con i 
pesi che opera sotto forma di una forte stimolazio­
ne di tutta la catena biocinetica tendine-legamen- 
tosa. I movimenti combinati e complessi (diagonal- 
spiraliformi di 45°) degli arti inferiori, elaborati dal­
l'autore, portano non solo all’aumento dello scorri­
mento e della rotazione dell'articolazione del ginoc­
chio e di quello coxo-femorale, ma anche a un mi­
glioramento della rotazione della colonna vertebra­
le e a un contemporaneo rafforzamento della mu­
scolatura degli arti inferiori e del tronco.
Lo sviluppo dell'intero movimento policoordinato 
diagonal-spiraliforme di 45° coinvolge tutte le 
strutture anatomiche del corpo umano portando al­
le prestazioni altamente qualificative, con prestazio­
ni elevatissime da parte dell'apparato muscolo-le- 
gamentoso.
Questo perché la preparazione dei gruppi muscolari, 
dell'apparato capsulo-legamentoso avviene specifi­
camente ed insieme (armonicamente).
Lo stretching con i pesi permette quindi d'eseguire 
movimenti biostatici e biodinamici in direzioni di­
verse (opposti), ma sempre di 45° a spiral-diagonale 
(movimenti pluricomplessi e combinazioni diversifi­
cate) sia per le articolazioni, sia per i muscoli. 
Aumentando o diminuendo la velocità dei movi­
menti , la direzione ed il grado di stiramento si at­
tuano i movimenti complessi più o meno stabiliz­
zanti, con prevalenza di mobilità o stabilità e s'impa­
ra ad eseguire la contrazione-inserimento-rilassa­
mento muscolare.
In base ai presupposti soprariportati analizziamo il 
movimento della gamba d'attacco durante attraver­
samento dell'ostacolo.
La gamba di attacco ruota attorno a tanti piani e 
durante l'attraversamento dell'ostacolo richiede 
dall'atleta molta forza poiché i muscoli antagonisti, 
partecipando ai movimenti, eseguono un lavoro ne­
gativo; allungandosi essi frenano il movimento (". 
Questo fa perdere preziosi secondi ed a volte fa 
sbattere anche contro l'ostacolo. È sufficiente dire 
che all'inizio ed alla fine del movimento della gam­
ba dell'attacco con un angolo articolare fissato, lo 
sforzo deve essere guidato in modo tale che la velo­
cità e il ritmo della corsa non diminuisca. Per otte­
nere questo è necessario che durante il passaggio 
della gamba d'accatto sull'ostacolo il ginocchio si 
trovi in iperestensione, ciò appiatisca l'angolo arti­
colare della giuntura e diminuisca lo sforzo necessa­
rio per superare il momento della forza di gravità ed 
abbassare il più presto possibile la gamba sfruttando 
in questo modo anche la forza inerziale.

controproducente, poiché aumentando l'elasticità 
si aumenta l'ampiezza dei movimenti ciò diminui­
sce la stabilità della giuntura e l'aumenta possibilità 
d'avere diversi traumi.
La soluzione dal mio punta di vista c'è, cioè per ot­
tenere un elevata correlazione fra l'elasticità, l'am­
piezza e la forza muscolo-legamentosa è necessario, 
come già abbiamo detto prima, eseguire lo stetching 
con i pesi (massimale) (Ibraguimov T.- 2005).
Qui è opportuno fermarsi per porre l'accento su un 
fatto molto rilevante: sappiamo che le superfici ar­
ticolari sono rivestite da uno strato di cartilagine , 
detta articolare o di rivestimento che è elastica, re­
siste bene alla compressione, purché non troppo lo-
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Durante l'attraversamento dell'ostacolo la catena 
biocinetica dell'arto inferiore si accorcia con la crea­
zione dell'apice, la punta della quale si troverà nel 
ginocchio.
La cinematica di una catena biocinetica, dotata di 
un notevole grado di libertà di movimento è molto 
complessa. Ogni movimento nelle articolazioni di 
una catena aperta (per es. dell'estremità libera) in­
fluisce sulla traiettoria, sulla velocità e sulla accele­
razione più delle singole parti Ci saranno poi arti- 
colazioni che avranno una maggiore o minore in­
fluenza sulla traiettoria, la velocità ecc.
Nel processo dell'allenamento si deve arrivare ad 
una coordinazione dei movimenti che assicurano la 
necessaria (maggiore) fluidità e la minor perdita 
del ritmo. Questo non è semplice per il seguente ra­
gionamento.
La coppia biocinematica è l'unione mobile (cinema­
tica) di due parti osee, nella quale la possibilità di 
movimento è determinata dalla struttura dell'arti­
colazione . Quasi tutte le coppie biocinetiche in so­
stanza hanno un movimento rotatorio (articolazio­
ni); alcune permettono lo scivolamento progressivo 
delle parti, una rispetto all'altra. Solamente una 
coppia (articolazione tibio-tarsica) ha un movimen­
to elicoidale
Precisiamo che nello sport non si cerca di ottenere 
il massimo sviluppo dell'elasticità; e necessario sol­
tanto svilupparla fino a raggiungere il grado in cui 
è assicurata l'assicurazione libera ed ottimale dei 
movimenti necessari. Inoltre il valore dell'elasticità 
deve superare l’ampiezza massima, con la quale si 
esegue il movimento (riserva d'elasticità) 
Ricordiamo che l'ampiezza di movimento d'ipere- 
stensione del ginocchio è 5-10°IM. Perciò abbiamo 
una forte contraddizione: da una parte è necessa­
rio, grazie allo stretching tradizionale, raggiungere 
la massima riserva d'iperestensione attiva del gi­
nocchio, dall'altra parte lo stretching tradizionale è •
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calizzata, mentre resiste scarsamente alle forze tan­
genziali e di torsione) Questo significa che i movi­
menti devono essere programmati da un medico ed 
eseguiti coscientemente e seguendo certi passaggi 
particolari per evitare che la cartilagine articolare si 
danneggi.
Bisogna anche tenere presente un altro fatto rilevan­
te e cioè che i movimenti articolari, applicati alle par­
ti collegate del corpo, presentano sempre direzione 
opposta, e non sempre hanno lo stesso valore assolu­
to: i muscoli biarticolari influiscono soltanto su di 
una delle parti (poiché non sono fissati dall'altra)lcl. 
Poiché in precedenza abbiamo dimostrato che nel­
l'articolazione tibia-tarsica non c'è il movimento di 
rotazione, possiamo usarlo come punto d'appoggio, 
posizionandolo su un rialzo sull'asse di lateroinclina- 
zione di 45°. Poi si fa lentamente un'estensione della 
gamba con un movimento (gioco) del bacino che 
permette di evitare le sollecitazioni tangenziali pre­
servando cosi la cartilagine di rivestimento. In segui­
to si esegue prima allungamento del ginocchio e poi 
la sua iperestensione; successivamente si fa una ro­
tazione del ginocchio e contemporaneamente 
un'antirotazione dell'articolazione coxo-femorale 
che sarà accompagnata dalla rotazione della colonna 
vertebrale e antirotazione della testa. Tutti i movi­
menti di distensione, di rotazione ed antirotazione si 
eseguono in direzione di 45°.
Cosi allenamento dopo allenamento nasce la qualità 
superiore del sistema motorio dove si ottiene la mas­
sima iperestensione del ginocchio, la sua massima 
rotazione, la sua massimale ampiezza e si aumenta la 
coordinazione fra la forza sia dell'apparato legamen- 
toso, sia di quello muscolare.
Il medico dopo aver visitato l'atleta e stabilito il gra­
do e la direzione di rotazione del ginocchio e l'arti­
colazione coxo-femorale decide come posizionare 
l'articolaione tibia-tarsica: lateralmente o medial- 
mente per eliminare le limitazioni dei movimenti pa- 
tofunzionali e portare alla massimale estensione del 
ginocchio
Cosi si aumenta la coordinazione degli elementi arti­
colari nello spazio, nel tempo (diminuzione degli at­
triti fra le strutture articolari, ciò richiede diminuzio­
ne degli sforzi dell'atleta il quale può facilmente ese­
guire i movimenti diagonal-spiraliformi di 45°).
Nasce un altro tipo d'allenamento, la nuova pro­
prietà del sistema motorio con maggiore integrità 
del sistema locomotorio e maggiore fluidità dei mo­
vimenti nel momento dell'attraversamento dell'osta­
colo senza sforzi isolati che disturbano il ritmo della 
corsa.
Il progressivo perfezionamento del sistema fa si che

si aumenta l'ipertensione del ginocchio senza perde­
re la sua stabilita e la sua rotazione avviene prima e 
in sincronia con l'articolazione coxo-femorale. In 
questo senso la particolarità dell'allenamento deter­
minerà le possibilità d'armonia e coordinazione del 
movimento critico, cioè l'attraversamento dell'osta­
colo.
Il medico aiuta l'atleta a variare l'alternanza biosta- 
tica-biodinamica dei movimenti (ed innanzitutto gli 
sforzi muscolari coscienti), in modo polifasico, cioè 
formando il sistema delle tensioni muscolo-lega- 
mentose quasi al variante ideale dell'azione motoria. 
Tenendo conto delle possibilità motorie dell'atleta 
ed avvicinandole alle condizioni reali di azione, il 
medico riesce a modulare l'attività muscolare (con­
trazioni e decontrazioni), con l'attività apparato le- 
gamentosa (stiramento) necessaria per la creazione 
dello stereotipo del moto ideale per l'esecuzione 
dell'azione.
La stabilizzazione dell'angolo articolare del ginoc­
chio in iperestensione (fra 10-15°) permetterebbe di 
aumentare la regolazione della coordinazione e te­
nere costante la direzione degli sforzi muscolari ri­
solvendo cosi uno dei principali scopi, cioè avere il 
sistema in tensione muscolare bassa, precisa e coor­
dinata con la distensione dell'apparato legamento- 
so. E evidente che è facile realizzare questo scopo, se 
nella memoria dell'atleta sarà gradualmente co­
struito un programma motorio, realizzato grazie al 
programma d'allenamento che comprende la coor­
dinazione muscolo-legamentosa, i movimenti spi- 
ral-diagonali di 45° e lo stretching con i pesi elabo­
rato dall'autore.I
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RAPIDA E RESISTENZA NELL'ETÀ EVOLUTIVA 
Risultati di uno studio longitudinale riferito 

ad allievi delle scuola media inferiore
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sedentary young subjects aged 11-13, in ar­
der to verify to what extent growing up pro- 
cesses can influence young people motor 
performances.

col progress have limited thè quantity and 
frequency of motor and sport activities, modi- 
fìed life styles and food habits with negative 
consequences on young people motor deve- 
lopment.

Here we present thè results of a longitudi- 
nal study about thè evolution ofthe motor

Parole-chiave
Capacità motorie; Fasi sensibili; Forza;
Percentili; Pubertà; Resistenza; Test motori

LA PROBLEMATICA
Nella fascia d'età compresa tra gli 11 ed i 14 anni l'e­
voluzione delle capacità motorie è riconducibile sia 
alle caratteristiche della pubertà sia alla frequenza e

ABSTRACT
The analysis of motor abilities evolution 

in developmenlal age is one ofthe interdisci- 
plinary aspects that educational and biome­
dicai research needs to examine thoroughly 
in order to delineate thè motor profile ofpre- 
sent-day teenagers: economie development,

D'altronde, è oltremodo difficile stabilire e distin­
guere gli effetti delle manifestazioni puberali da 
quelli indotti dall'esercizio svolto sullo sviluppo mo­
torio individuale

ESTRATTO
L'analisi dell’evoluzione delle capacità 

motorie nell'età evolutiva costituisce uno de­
gli aspetti interdisciplinari che la ricerca edu­
cativa e biomedica deve approfondire per de­
lineare il profilo motorio dell'adolescente di 
oggi: lo sviluppo economico, la riduzione di 
spazi all'aperto, il progresso tecnologico han- reduction ofopen air spaces and technologi- 
no limitato la quantità e la frequenza di atti­
vità motorie e sportive, modificando gli stili 
di vita e le abitudini alimentari, con conse­
guenze negative per lo sviluppo motorio dei 
ragazzi.

Si presentano i risultati di uno studio lon­
gitudinale sull'evoluzione delle capacità mo­
torie di forza rapida e di resistenza in ragazzi abilities ofrapid strength and endurance in 
sedentari della fascia di età 11-13 anni, per 
verificare in quale misura i processi di matu­
razione condizionano la prestazione motoria 
giovanile.

motoria; per questo motivo assumono una notevole 
importanza la definizione degli obiettivi, la scelta 
degli stili d'insegnamento e l'adozione di metodi 
della valutazione come fattori ineludibili della pro­

alia varietà di attività svolte. Il processo didattico ri- gettazione formativa nel suo complesso.
volto all'apprendimento di abilità ed allo sviluppo di 
capacità motorie, sia in ambito scolastico sia in 
quello extrascolastico, non sempre considera oppor­
tunamente l'incidenza della pubertà sull'evoluzione
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Analizzare l’incidenza delle caratteristiche puberali 
sulle prestazioni e sugli apprendimenti motori rap­
presenta, dunque, un problema di enorme rilevanza 
per i seguenti fattori:
la maturazione precoce delle caratteristiche somati­
che, attribuibile al miglioramento delle condizioni 
generali di vita, impone un’analisi dettagliata non 
solo dei livelli di sviluppo delle capacità motorie, ma 
anche delle eventuali differenze e correlazioni tra le 
stesse nel corso dell’età evolutiva. In questa ottica, la 
comparazione e l’integrazione dei dati presenti in 
letteratura può contribuire a delineare una tendenza 
nella maturazione delle capacità motorie dei giovani, 
in cui diventano particolarmente evidenti le diffe­
renze interindividuali in relazione sia alla velocità e 
all’età di comparsa dei fenomeni di crescita sia agli 
stili di vita ed alle abitudini alimentari;
il problema delle fasi sensibili nell’età giovanile non 
trova ancora nella letteratura scientifica internazio­
nale un accordo unanime l5;19-26Tuttavia, sotto il 
profilo metodologico, la conoscenza dei periodi par­
ticolarmente favorevoli allo sviluppo dei presupposti 
motori assume un ruolo importante per la definizio­
ne di un carico adeguato alle particolarità dell'età 
evolutiva e finalizzato ad assecondare l’evoluzione 
delle capacità motorie nel corso del loro sviluppo;
lo studio delle capacità motorie, presupposti funzio­
nali per l'apprendimento di abilità motorie, è il primo

IL QUADRO DI RIFERIMENTO
Lo studio dell'evoluzione delle capacità motorie in 
età evolutiva costituisce un filone di ricerca molto 
fecondo sia in ambito nazionale sia in quello inter­
nazionale. Nella tradizione scientifica non mancano, 
infatti, le ricerche inerenti l'analisi delle capacità 
motorie in età puberale ’ per lo più ri­
ferite a soggetti praticanti attivila sportiva a livello 
agonistico126
Oggi si riscontra, tuttavia, una riduzione ed una ri­
definizione di studi e ricerche specifiche sull’evolu­
zione delle capacità motorie nell'età evolutiva, ri­
spetto al decennio precedente. Ciò è attribuibile, 
probabilmente, ad un crescente interesse bibliogra­
fico intorno a problematiche diverse, ad es., l’indivi­
duazione degli ambiti culturali peculiari delle scien­
ze motorie e sportive, il rapporto stili di vita, attività 
fisica e benessere della persona, il rapporto tra atti­
vità fisica, abitudini alimentari e patologie nelle di­
verse fasce d'età, ecc.
L'andamento delle capacità motorie nell'età evoluti­
va è stato oggetto di studio di numerose ricerche 
inerenti la relazione tra~crescita, maturazione e pre-
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livello di analisi di un processo educativo, assume 
grande rilevanza per le relazioni capacità ed abilità 
che costituiscono i fattori essenziali ed indissolubili 
della progettazione per competenze motorie,1”1.
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tuisce il fattore dominante della capacità di presta­
zione motorio-sportiva dei giovanissimi; anche la 
resistenza aerobica (5) parallelamente si rivela un al­
tro fattore essenziale nell'ambito di una program-

lenati di pari età. Come per le adolescenti non alle­
nate, nelle giovani atlete al termine dell'età pubera­
le se i carichi restano al di sotto del necessario è pos­
sibile osservare una stasi, se non addirittura una di­
minuzione nella capacità di resistenza M.

1

L
5 1

1) Forza veloce ..
2) Coordinazione e capacita apprendimento
3) Preparazione generale
4 Preparazione speciale . _ - —■ '
5) Resistenza aerobica

ANNI

Figura 1 - Lo sviluppo delle capacità motorie: spunti metodo- 
logici c tendenze (sec. Verchoshanskij, 1977), (da Carnevali R.. 
op. cit., p. 44).
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'7-33 1 dati disponibili in letterato- latura quanto, piuttosto, dalla maturazione dei mec-
evidenziano che l'intensa trasformazione somati- canismi legati al reclutamento delle unità motorie e

al miglioramento della coordinazione inter ed intra­
muscolare l77-78:361.
Parallelamente alla forza rapida, nella pubertà si 
manifesta un aumento della capacità aerobica con 
un relativo incremento della capacità di ossigena­
zione IMI. Secondo gli studi di Gropler e Thiess (RDT), 
sintetizzati da Verchoshanskij (1977), la forza veloce
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stazioni motorie 
ra
ca, endocrina e psicologica indotta dalla pubertà, in­
cide sulla capacità di prestazione motorio-sportiva 
dei giovanissimil76;301. D'altronde, gli studi sugli ado­
lescenti in parte vengono alterati dalle variazioni in­
dividuali dovute alla crescita e alla maturazione ses­
suale, per cui nella prestazione motoria, nella forza e 
nella potenza aerobica è difficile distinguere gli in­
crementi derivanti dall'apprendimento o dall'aliena- (1) combinata con le capacità coordinative (2) costi- 
mento da quelli associati alla crescita e alla matura­
zione IM.
Secondo gli studi di Volkov (1973), inerenti la rela­
zione tra l'evoluzione delle prestazioni di salto e il 
grado di maturazione biologica la capacità di forza mazione didattica mirante allo sviluppo ottimale
veloce, nel suo sviluppo e nella sua esplicazione, di- della motricità|8-3”, (figura 1).
pende dal grado di maturazione sessuale raggiunto Contrariamente a quanto si riteneva in passato, un
ed è strettamente collegata alla velocità mentre periodo particolarmente sensibile allo sviluppo della
nella fascia di età 8-11 anni si sviluppa particolar- resistenza aerobica è quello della spinta evolutiva
mente la frequenza dei movimenti, in quella dai 12 puberale: l'accelerazione della crescita, dovuta alla
ai 14 anni si ha il massimo sviluppo della rapidità di cinetica ormonale tipica di questo periodo, interes-
movimento proprio per effetto dell'influenza della sa, infatti, non solo le dimensioni corporee, ma an-
forza veloceIB|. che quelle degli organi da cui la capacità motoria di-
Altri autori hanno evidenziato come la comparsa del pende ,38). Tuttavia, sotto il profilo motivazionale, la 
menarca determini un aumento delle capacità di durata del carico rimane problematica fino ai 12 an- 
forza rapida degli arti inferiori e della velocità di ni|351.
sprint, unitamente ad un incremento della rapidità Secondo Mannot7M, nelle ragazze non allenate lo svi­
di reazione e della frequenza dei movimenti l38 ”'. luppo della resistenza cresce sino ai 12 anni, periodo
Tuttavia, la Kuznetzova (1975) ha rilevato che nelle oltre il quale si assiste ad un leggero regresso condi-
ragazze di età in cui compare il menarca non si nota zionato dalla comparsa del menarca. Tale ristagno
alcun aumento delle capacità di forza veloce degli precede cronologicamente quello dei maschi non al­
arti inferiori e di lavoro aerobico, mentre, invece, nel 
periodo precedente (8-11 anni) sono evidenziabili 
notevoli miglioramenti di questi parametri ,J”. 
Secondo l'Autrice, l'aumento delle medie di presta­
zione nel salto in lungo da fermo è pari al 20°/o nel­
le femmine e all'8-9% nei maschi, i quali mostrano 
poi un incremento deciso tra i 13 e i 14 anni|l6-381.
La letteratura scientifica internazionale evidenzia 
numerose altre divergenze nei risultati delle ricerche 
relative all'evoluzione della capacità di forza veloce 
in età evolutiva. Il periodo favorevole per lo sviluppo 
della suddetta capacità è per Wolanski1391 dai 7/8 fi­
no ai 12/13 anni, per Filin 1181 tra i 12-13 ed i 14-15 
anni. Secondo quest'ultimo Autore, tale capacità 
motoria non dipende dalla forza assoluta, ma da 
quella relativa.
Altre analisi condotte sull'evoluzione dei livelli di 
forza in età puberale hanno dimostrato che a parti­
re dai 12-13 anni iniziano a registrarsi valori signifi­
cativamente più elevati rispetto alle altre età 1!°-3a. 
Tali variazioni non sembrano essere dipendenti tan­
to dall'aumento della sezione trasversa della musco-
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trica ha evidenziato miglioramenti nel periodo 11- 
12 anni.
Come per la forza rapida, anche per questa capacità, 
dunque, i risultati degli studi smora effettuati non 
sono del tutto univoci.

nel passaggio tra gli 11 e i 12 anni (p<0.05) e nel 
passaggio tra i 12 e i 13 anni (p<0.01). Il campione

individuare e confrontare le differenze relative ai due 
sessi nell'evoluzione delle capacità motorie condizio­
nali, onde ricavare indicazioni tali da favorire la rea­
lizzazione di interventi personalizzati in relazione ai 
bisogni dei soggetti in tale fase evolutiva.

I MATERIALI E I METODI
L'analisi dell'evoluzione delle capacità motorie di 
forza rapida degli arti inferiori e di resistenza è sta­
ta condotta utilizzando rispettivamente i test di 
salto in lungo da fermo, salto in alto da fermo e di 
Cooper
Accanto all'analisi statìstica di base (media e devia­
zione standard}, sono stati utilizzati i percentili, al fi­
ne di raffigurare numericamente e graficamente l'e­
voluzione delle prestazioni motorie e, di conseguen­
za, ricavare, attraverso una lettura longitudinale, in­
dicazioni metodologiche circa uno o più aspetti del­
le capacità motorie analizzate.
La sistemazione dei dati in tabelle centili ci ha per­
messo di:
• seguire l'evoluzione delle capacità motorie esami­

nate di ciascun allievo;
• collocare le prestazioni di ogni singolo allievo al­

l'interno di una scala di valori omogenea ed otte­
nere, cosi, l'indicizzazione di classi di frequenza 
più particolareggiate;

• definire lo sviluppo differenziato dei maschi e del­
le femmine;

• comparare le prestazioni di soggetti in età diffe­
renti;

• effettuare confronti tra i diversi test all'interno di 
una scala uniformata in termini percentuali.

• L'elaborazione statistica dei dati ha riguardato al­
tresì l'analisi della varianza attraverso il t-test: 
l'indice di significatività è stato fissato a p<0.05.1 
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I RISULTATI OTTENUTI
II campione maschile ha evidenziato per il salto in

GLI OBIETTIVI lungo da fermo valori medi (±ds) di 153 87 ±
Lo scopo del lavoro è quello di analizzare l'evoluzio- 25.45m, 165.22 ± 22.59cm, 179.36 ± 19.72cm, ri- 
ne longitudinale delle capacità motorie di forza rapi- spettivamente per gli 11, i 12 e i 13 anni; sono state 
da degli arti inferiori e di resistenza in ragazzi seden- riscontrate differenze statisticamente significative 
tari seguiti per un triennio scolastico (dall'undicesi­
mo al tredicesimo anno di età), al fine di verificare 
l'incidenza della pubertà sulla prestazione motoria, femminile per il medesimo test e in relazione a cia- 
Più in particolare, lo studio si è preposto l'obiettivo di scuna fascia di età ha. riportato rispettivamente

Viru e coll. IJ", comparando i risultati del test di 
Cooper con l'età cronologica e l'età scheletrica di ra­
gazzi in età adolescenziale, hanno notato differenze 
nello sviluppo della resistenza aerobica tra i due ses­
si. Nei ragazzi il massimo aumento annuale della di­
stanza percorsa in 12 minuti si evidenzia nel periodo 
compreso tra i 13 e i 16 anni in relazione all'età cro­
nologica, in quello tra i 14 e i 16 in riferimento al­
l’età scheletrica. Nelle ragazze il confronto tra i risul­
tati del test di Cooper e l'età cronologica ha rivelato 
che i risultati del test rimangono stabili con il prò- Il campione 
predire dell'età, mentre il confronto con l’età schele- Il campione è stato rappresentato da 117 allievi del­

la scuola media inferiore (n—50 maschi; n=67 fem­
mine), di età compresa tra gli 11 e i 13 anni, seguiti 
nell'arco del triennio scolastico.
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gnificative nel passaggio tra l'undicesimo e il dodi­
cesimo anno di età (p<0.05) e in quello tra il dodice­
simo e il tredicesimo (p<0.0!) Il gruppo femminile 
nelle tre annualità ha riportato, invece, le seguenti 
altezze medie: 30.49 ± 5.7cm, 32.82 ± 5.25cm e 35 
± 6.00cm; sono state riscontrate differenze statisti­
camente significative sia nel passaggio tra gli 11 e i 
12 anni sia nel passaggio tra i 12 e i 13 anni 
(p<0.05), (tabella 1).
Anche le tabelle centili (tabelle 2 e 3) evidenziano 
prestazioni differenziate tra i due sessi: il 50° per- 
centile di riferimento dei ragazzi corrisponde al 70° 
per le ragazze di 11 e 12 anni ed è compreso tra 1’80° 
e il 90° per quelle di 13 (figura 2).
La valutazione della resistenza aerobica mediante 
Cooper test ha indicato che, in rapporto alle varie

22O-i 
200- 
180 
160 
140 
120 
100 
80-

143.91 ± 19.04cm, 147.92 ± 2O.37cm, 155.34 ± 
22.56cm.; unica differenza statisticamente signifi­
cativa è stata rilevata nel passaggio tra il dodicesimo 
e il tredicesimo anno di età (p<0.05), (tabella 1). 
Analogamente, le tabelle percentili (tabelle 2 e 3) 
evidenziano come le prestazioni di forza rapida del­
le ragazze siano inferiori a quelle dei coetanei: infat­
ti, il 50° percentile per i maschi delle diverse fasce di 
età e compreso tra il 60° e il 70° per le femmine di 11 
anni ed è pressoché corrispondente all'80° per quel­
le di 12 e 13 anni (figura 2).
Relativamente al test di salto in alto da fermo, il 
campione maschile ha raggiunto i seguenti valori 
medi rispettivamente per gli 11, i 12 e i 13 anni: 
31.65 ± 6.79 cm, 34.71 ± 5.91cm e 38.77 ± 6.07cm; 
sono state riscontrate differenze statisticamente si-
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PERCENTILI 12 anni 13 anni 12 anni 11 anni 12 anni
1 120 130 15 1340 135018
5 1567
10 1600 1671

1700
143 32 1650 1750
148 34 37 1666 1890

50 152 165 178 40
169 185 35 40 1870
178 35 37

172 40
181 2165

40
235 46 55

Tabella 2 - Percentili relativi ai test di Salto in lungo da fermo, Salto in alto da fermo e di Cooper (Maschi).
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90
95
99

SALTO IN ALTO DA F.
11 anni

Tabella 1 - Serie statistica (media ± deviazione standard) dei risultati relativi ai test di Salto in lungo da fermo (SLF), Salto in alto da fer­
mo (SAF) e di Cooper.

120
13020

30
40
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20
30
40
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SLF (cm) 
153.87 ± 25 45 
165.22 ± 22.59 ' 
179.36 ± 19.72"

105,4
1122,4

130
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160

132,4
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188
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SAF (cm) 

31 65 ± 6.79 
34,71 ± 5.9 ' 

38.77 ± 6.07 ”
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215
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139,6
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152,4
160
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2145
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11
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COOPER(m) 
1767.04 ± 274 06 
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2005 9 ± 284.98 '

27,3
28,6
30

31,4
33
35
35

FEMMINE
SAF (cm) 

30.49 ± 5.74 
32.82 ± 5.26' 

35 ±6'

COOPER(m) 
1597.77 ± 231 79 

1706.63 + 228.28" 
1803 ± 275.40

SALTO IN LUNGO DA F.
11 anni

SALTO IN LUNGO DA F.
11 anni

SALTO IN ALTO DA F.
11 anni

13 anni
20

COOPER 
13 anni

COOPER
13 anni

1400
1650

70
80
90

■95

99

Tabella 3 - Percentili relativi ai test di Salto in lungo da fermo, Salto in alto da fermo e di Cooper (Femmine).
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fasce di età, i valori medi per il gruppo 
maschile sono pari a 1767.04 ± 313.33m, 
1866.29 ± 250.19m e 2005.89 ± 
184.97m; solo nel passaggio tra i 12 e i 13 
anni le differenze sono risultate statisti­
camente significative (p<0.05). Nel cam­
pione femminile i valori medi a 11, 12 e 
13 anni corrispondono rispettivamente a 
1597.77 ± 231.79m, 1706.63 ± 228.28m 
e 1803 ± 275.40m.; le differenze risultate 
statisticamente significative si sono evi­
denziate sia nel confronto 11-12 anni 
(p<0.01) sia in quello 12-13 anni 
(p<0.001 ), (tabella 1).
Comparando le tabelle centili (tabelle 2 e 
3) sia in relazione al sesso sia all’età del 
campione sono evidenziabili differenze 
prestative: il 50° percentile per le femmi­
ne delle diverse fasce di età è rispettiva­
mente pari al 20° per i maschi di 11 anni, 
compreso tra il 20° e il 30° per i ragazzi 
di 12 ed è pressoché corrispondente al . 
30° per quelli di 13 (figura 2). /

allievi maschi. L andamento medio della 
forza rapida degli arti inferiori mostra un 

incremento maggiore tra i 12 e i 13 anni sia per i ra­
gazzi sia per le ragazze. La resistenza, invece, ha un 
andamento evolutivo differente: l'incremento è, in­
fatti, maggiore tra il dodicesimo e il tredicesimo an­
no di età per il sesso maschile, tra l’undicesimo e il 
dodicesimo per quello femminile.
Entrambi i sessi evidenziano una tendenza generale 
all'incremento delle capacità motorie esaminate, 
seppure con tempi e modalità differenti in dipenden­
za dei gradi di maturazione somatico e sessuale rag­
giunti. I marcati miglioramenti legati indubbiamente 
alla maturazione fisiologica deH’organismo, confer­
mano quanto presente in letteratura circa la possibi­
lità di ottenere, in questo periodo particolarmente 
favorevole per lo sviluppo delle capacità condiziona­
li, incrementi prestativi anche in ambito coordinativo 
"';M. Ne consegue che le scelte e gli strumenti meto­
dologici applicati in relazione alle fasi sensibili vanno, 
dunque, sempre interpretati non come lavoro esclu­
sivo (unilateralità), ma come modalità tendenti a fa­
vorire lo sviluppo di tutte le capacità motorie e l’ap­
prendimento di abilità della persona.

DISCUSSIONE j
In relazione ai test di salto in lungo H 
da Fermo e di salto in alto da Fermo, V 
l’andamento medio della forza rapi- 1 
da degli arti inferiori evidenzia, nei 
maschi, un incremento maggiore tra i 12 
e i 13 anni, età in cui il risultato del salto è 
maggiore di quello conseguito l’anno precedente ri­
spettivamente di 14.14 e di 4.06 cm; le femmine evi­
denziano, invece, incrementi pari a 4.01 cm (11-12 
anni) e 7.42 (12-13 anni) per il primo test e dell’ordi­
ne di circa 2 cm (11-12 e 12-13 anni) per il secondo. 
La valutazione della resistenza aerobica mediante 
Cooper test evidenzia, nel passaggio 11-12 anni e in 
quello 12-13, un aumento delle medie prestative ri­
spettivamente pari a 99.25 e 139.61 m per i maschi, 
a 108.86 e a 96.37m per le femmine.
In relazione agli obiettivi dello studio, i dati ottenuti 
conducono alle seguenti riflessioni:
È possibile confermare l’ipotesi secondo cui lo svilup­
po rapido puberale incide in maniera massiva e paral­
lela sull’evoluzione delle capacita motorie di forza 
rapida degli arti inferiori e di resistenza anche in as­
senza di stimoli specifici derivanti dalla pratica mo­
toria e sportiva.
L'evoluzione nell'arco del triennio delle capacità mo­
torie di forza rapida degli arti inferiori e di resistenza 
evidenzia miglioramenti costanti e paralleli al pro­
gredire delle diverse fasce di età e più evidenti negli

§

<1

-2

= h 
£
3
3 
5 <t



BIBLIOGRAFIA

1

2

3

4

5

6

7

8

9

EVOLUZIONE DELLE CAPACITÀ MOTORIE DI FORZA RAPIDA E RESISTENZA NELL'ETÀ EVOLUTIVA42

!

CONCLUSIONI
Lo studio del comportamento motorio dell'adole­
scente di oggi, la necessità di confrontarlo con quel­
le del decennio scorso rappresentano gli aspetti più 
rilevanti della ricerca applicata in ambito didattico, 
sia scolastico sia extrascolastico. In considerazione 
delle profonde trasformazioni socio-culturali, emer­
ge oggi il bisogno scientifico e metodologico di con­
frontare i dati sulle capacità motorie nei due sessi, in 
relazione al livello e alla tipologia di attività moto­
ria svolta quotidianamente dal ragazzo, agli stili di 
vita e ai processi di apprendimento motorio.
L'analisi di questi aspetti può consentire la laureato 
in scienze motorie e sportive, all'educatore fisico, 
non solo di programmare tipologie di attività finaliz­
zate allo sviluppo globale della motricità e indivi­
dualizzate secondo i bisogni di ciascuno, ma anche 
di delineare il quadro motorio e le potenzialità bio­
logiche nelle varie fasi dell’età evolutiva.
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Carmine Smno

È descritto un caso di rabdomioiisi, 
sindrome clinica conseguente a lesione dei 
muscoli striati e al passaggio in circolo di 
costituenti enzimatici liberati dalla necrosi 
delle miofibrille, detenninato da una seduta di 
spinning.

Il caso si presenta interessante, poiché si 
tratta di una recidiva in una giovane 
paziente con patologia autoimmune indotta 
dalla dismissione in circolo di materiale 
antigenico di provenienza muscolare 
determinato da un precedente episodio di 
rabdomioiisi grave.

sistemi energetici con ridotta produzione di ATP 
Da un punto di vista eziopatogenetico le sindromi 
da RM possono essere distinte in tre gruppi (1):
- da elevata richiesta energetica su muscoli normali
- da elevata richiesta energetica su muscoli ipo­

metabolici (ipotermia,ischemia, disturbi meta­
bolici acquisiti e congeniti)

- da danno muscolare diretto non metabolico

We report a case oh rhabdomyolysis by 
spinnig; this syndrome is caused by muscle 
fibers damage and necrosis, and passage 
into blood stream ofrelated enzimatic 
produets.

The case of this young woman seems very 
interesting because she had recurrant 
rhabdomyolysis in an autoimmune feature by 
damaged muscle fibers antigens produced in 
thè first episode of rhabdomyolysis by 
spinning.

INTRODUZIONE
La rabdomioiisi (RM) è una sindrome clinica con­
seguente a un insulto di varia natura che danneg­
gia l'integrità dei muscoli striati con conseguente 
passaggio di costituenti enzimatici, elettrolitici e 
metabolici che determinano una frammentazione 
delle miofibrille, una modificazione del gradiente 
intracellulare degli elettroliti, un'alterazione dei
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CASO CLINICO
Una donna di 35 anni si presenta in pronto soc­
corso, due giorni dopo una seduta d'allenamento 
(60 minuti) di spinning, lamentando tumefazione 
e intenso dolore ai quadricipiti, facile affaticabi- 
lità alla deambulazione.
Le masse muscolari apparivano normotrofiche, 
dolenti alla palpazione, riflessi osteotendinei 
nella norma. Frequenza Cardiaca 70/min, 
Pressione Arteriosa 110/70 mmHg, reperti cardia­
ci, elettrocardiografici e respiratori nella norma, 
urine scure.
La paziente, affetta da ipotiroidismo, riferiva epi-
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DISCUSSIONE
La nozione che l'esercizio fisico induce un aumen­
to della concentrazione piasmatica degli enzimi 
muscolari e della mioglobina è nota da molti anni 
(5,6,7).
La maggior parte delle osservazioni si riferiscono 
ad atleti dediti ad attività prolungate, mentre le 
attività di breve durata (8) o attività di palestra 
come lo spinning, nuova pratica divenuta in breve 
tempo, molto diffusa e popolare e utilizzata , a 
volte, come attività per il recupero atletico dopo 
un infortunio sportivo, sono state poco studiate. 
In letteratura, recentemente, sono stati descritti 
casi di rabdomiolisi indotti dallo spinning 
(9,10,11).
Il caso da noi descritto è interessante sia perché si 
tratta di una recidiva ed in letteratura non abbia­
mo riscontrato altri casi, sia perché sono presenti 
nella paziente due delle diverse cause di rabdo­
miolisi, uno legato allo sforzo muscolare e l'altro 
ad una malattia autoimmunitaria di base. Infatti 
dopo il primo episodio di rabdomiolisi da spinning 
(9) che fu molto più grave con valori della 
Mioglobina di 16.610ng/ml e CPK di 110.985 Ul/I, 
determinazioni cosi elevate sono state rilevate so­
lo in ultramaratone (12), la paziente fu sottoposta 
ad uno screening anticorpale che evidenzio la po­
sitività degli anticorpi antinucleo (ANA) e degli 
antiDNA.
In seguito la paziente sviluppò un quadro asteni­

co e gli esami, oltre all'aumento degli ANA e degli 
anticorpi antiDNA, evidenziarono un aumento del 
TSH (ormone stimolante la tiroide), degli anticor­
pi antitireoglobulina e antimicrosomi tiroidei per­
ciò fu posta diagnosi di LES (Lupus Eritematoso

Gai (2) indica tra le cause eziopatogenctiche tos­
sine, farmaci, cause ambientali, metaboliche, in­
fettive virali e batteriche, disordini genetici, ma­
lattie immunologiche sforzi muscolari intensi.
In ambito sportivo episodi di RM possono aversi 
sia per traumi diretti, in sport da contatto, sia in 
sport non da contatto.
Il quadro clinico della RM è caratterizzato soprat­
tutto da sintomi muscolari che vanno dall'affati­
camento a dolori muscolari a riposo e accentuati 
dallo sforzo.
Frequente è la comparsa d'urine rosso-brune per 
la presenza di Mioglobina nelle urine.
Il quadro laboratoristico permette di rilevare valo­
ri elevati della mioglobina, della Creatinfo- 
sfochinasi (CK), dell'isoenzima CK.MB, della 
Latticodeidrogenasi (LDH), dell'Aspartatotransa- 
minasi (AST), dell'Alanintrasaminasi (ALT).
Modificazioni significative possono presentare al­
cuni elettroliti serici, in particolare il potassio(K') 
e il calcio(Ca'*). L'iperpotassiemia oltre ad essere 
responsabile di turbe del ritmo cardiaco aggrava il 
danno delle fibrocellule muscolari con ulteriore li­
berazione di mioglobina.
In caso di rabdomiolisi possono aversi complican­
ze sia locali .come una sindrome compartimenta­
le da edema muscolare diffuso, sia sistemiche tra 
le quali la più temibile è l'insufficienza renale 
acuta (IRA) la cui patogenesi va ricercata princi­
palmente in:
- ostruzione tubolare determinato dalla precipi­

tazione della mioglobina e degli urati,facilitata 
dal pH acido

- danno tubolare, specie a livello prossimale, le­
gato alla perossidazione lipidica causato dal 
gruppo eme della mioglobina (3)

- vasocostrizione renale dipendente sia dal ri­
dotto volume piasmatico sia dall'inibizione di 
prostaglandine e ossido nitrico (4)

sodio di rabdomiolisi grave,dopo spinning, 4 anni 
prima.
Gli esami di laboratorio eseguiti in urgenza mo­
stravano, in particolare, un marcato aumento dei 
seguenti parametri: Mioglobina 973 ng/ml; CPK 
14.027 Ul/I; GOT 148 Ul/; GPT 60UI/I;
LDH 817 Ul/I; CK-MB 20.34 ng/ml. (tab. I)
La donna fu ricoverata e trattata con soluzione fi­
siologica e bicarbonato di sodio per alcalinizzare 
le urine e diminuire la nefrotossicità della 
Mioglobina.
La sintomatologia dolorosa diminuì progressiva­
mente con la riduzione degli enzimi muscolari e 
dimissione in sesta giornata.
Nella tab. Il è riportata la cinetica della Mioglo­
bina e degli enzimi muscolari dal momento del ri­
covero alla dimissione.



Unità di misura RisultatoEsame

Tab. I - Valore degli esami emato chimici eseguiti in urgenza.

Esame Pronto Soccorso

973 495 138 34
14.027 3.220 913 471
20.34 10.73 1.78 1.70
817 423 172 205
148 36111
60 51 43

Tab. Il - Cinetica della Mioglobina c degli Enzimi Muscolari durante il ricovero.
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n. 10082337 intestato a Nuova Atletica dal Friuli, via Forni di Sotto 14 - 
33100 Udine cT• Si prega di compilare il conto corrente in stampatello ed indicare nella 
causale di versamento quota associativa annuale per ricevere la rivista 
“Nuova atletica Ricerca in Scienze dello Sport”

DA
31 ANNI L'UNICA RI­

VISTA COMPLETAMENTE 
TECNICA AL SERVIZIO 
DELL'AGGIORNAMENTO 
SPORTIVO PRESENTE IN 

TUTTE LE REGIONI 
D'ITALIA

Ricevi "NUOVA ATLETICA Ricerca in Scienze dello Sport" 
A CASA TUA

"NUOVA ATLETICA Ricerca in Scienze dello Sport" è un
pubblicato a cura del Centro Studi dell'associazione sportiva Nuova 
Atletica dal Friuli e viene inviata in abbonamento postale prevalentemente 
agli associati.

^7/

conferenze 
convegni e dibattiti

Per chi legge “NUOVA ATLETICA Ricerca in Scienze dello Sport” da al­
meno 10 anni riduzione della quota associativa al CENTRO STUDI 
NUOVA ATLETICA 2001: 23 Euro anziché 27 Euro.


