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Performing fast: come quantificare la prestazione 
rapida?

Rate of Force Development



RFD: come si misura?
1. Rapporto ∆ Forza/ ∆ Tempo (intervalli 50ms, vedi sotto)

2. Time to peak: Tempo necessario per arrivare a:

•  MVC 

• 50% MVC

3. Forza espressa dopo: 

• 50ms

• 100ms

• 150ms

• 200ms 

• 250ms
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RFD: time to peak
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RFD
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RFD

Early phase: fino a 100 ms

Late phase: 100-200/250 ms

Forza (N)



Early phase RFD: sincronizzazione unità 
motorie

Del Vecchio et al., 2019 J Physiol

Ogni colore: 1 unità motoria



Late phase RFD: 
struttura del 
muscolo

• Morfologia del muscolo

• Formazione ponti actomiosinici più
rapida in fibre IIx

• Meccanismi miofibrillari di 
propagazione Ca2+ (maggiore quantità
in IIx > I)

• Meccanismi aumento frequenza
scarica per Na+ (maggiore quantità in 
IIx > I)

• Stiffness tendinea 

• Dimensioni muscolo

• Architettura muscolare

Maffiuletti et al., 2016 Eur J Appl Physiol



Late phase RFD: dimensione e architettura muscolare



Ruolo dello spessore muscolare



Ruolo della lunghezza dei fascicoli



Late phase RFD e struttura del muscolo

• Dimensione muscolo correlata
maggiore late phase RFD

• Fascicoli più lunghi aiutano
sviluppo late phase RFD

• Importante perché questi
parametri sono modificabili con 
l’allenamento

• No correlazioni con early 
phase
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Velocità/forza vs carico/velocità

• Velocità/forza: la forza MAX che il muscolo esprime dipende 
dalla velocità alla quale viene espressa

• Carico/velocità: la velocità MAX di spostamento di un carico 
dipende dall’entità dello stesso

Dal libro «Scienza Forza Ipertrofia», Prof. Giuseppe 
Coratella Ph.D., Giacomo Catalani Editore



Allenare l’RFD con allenamento «tradizionale»



Early phase



Late 
phase









Vs controllo



Specificità
dell’allenamento



NON-specificità



Vs 
controllo



Allenare RFD

1) Gesti rapidi migliorano RFD

2) Allenamento tradizionale per migliorare azione muscolare

3) Allenamento tradizionale specifico per aumentare dimensioni muscolari

4) Allenamento tradizionale specifico (eccentrico) per allungare i fascicoli muscolari

5) Allenamento tradizionale migliora vari aspetti mentre migliora RFD

Alternare velocità allenamento «esplosiva» vs. tradizionale



Forza rapida
dinamica à
Allenamento
velocità
massimale?



VBT vs. Allenamento tradizionale





Velocity-
based 

training
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Velocity-based training



Allenare la forza rapida

• Il VBT funziona? Certo!

• Il VBT funziona meglio dell’allenamento tradizionale? NO!

• Posso usare il VBT nei piani di allenamento? Certo!

• Devo escludere l’allenamento tradizionale? NO!



Considerazioni aggiuntive sul VBT



Considerazioni aggiuntive sull’allenamento tradizionale



L’allenamento tradizionale 
consiste nella combinazione di 
molte variabili



Effetti 
allenamento 
isometrico 

✅ Aumento di forza 

✅ Aumento dimensioni muscolari

✅ Aumento capacità di salto

✅ Economia di corsa

🔲 Sprint

🔲 Cambi di direzione



Ultimo punto: velocità nulla?





https://www.istitutoats.com/educazione/libri/scienza-forza-e-ipertrofia



https://www.dolikos.it/50-miti-del-fitness/




