IL RUOLO DELLA VELOCITA NELLE DISCIPLINE DELL’ATLETICA LEGGERA

L’allenamento e la sua
organizzazione

Georges Maisetti

1) INTRODUZIONE

Per condurre bene un allenamento, si deve considera-
re {attivitd nel suo insieme (strutture federali, regolamen-
ti, ...) e considerare I'atleta nella sua totalita (particola-
ritd, aspirazioni, fattori sociali).

[1 compito dell’allenatore cansiste innanzitutto nel fissare
degli obiettivi, pensando che essi siano realizzabili, teputo
conto-delle possibilitd deli’atleta, Cid richiede dunque un
adattamento permanente derivante datl'osservazione delle
realizzazion) sul terreno ¢ dalle difficoltad incontrate
dall’atleta, E un EQUILIBRIO che si tratta di pone e di
mantenere.

Durante tutta la carriera dell’atleta ci dedicheremo ad in-
dividuare “fino a dove senza esagerare” possono spingersi
tutte Je componenti dell’allenamento ¢ della gara.

Dopo 'analisi delle diffeventi fasi della corsa in questio-
ne, determineremo i bisogni essenziali sul piano psichico,
fisico e tecnico per ottenere la migliore realizzazione pos-
sibile. Tutto quello che tenderd al perfezionamento sard
chiamato LAVORO SPECIFICO.

L'esercizio pid INTENSO sar3, alla fine della preparazio-
ne, la gara stessa. L’'allenamento specifico, cosi come lo
intendiamo, sara indirizzato dunque verso lo sviluppo dei-
la velocitd e il suo mantenimento per la distanza prepara-
ta, ma anche e allo stesso tempo a migliorare la lecnica in
tutte le fasi della corsa.

Questo lavoro & molto costoso sul piano nervoso ed ener-
getico e sollecita in maniera intensa le strutture muscolo-
tendinee € periarticolari. D'altra parte, si capisce che a re-
stare in queste forme di lavoro, lo sviluppo sia in definiti-
va limitato alla prestazione gia ottenuta.

B per queste ragioni che I’allenamento a livello dei princi-
pianti comprenderd una parte importante di ATTIVITA’
DI FORMAZIONE che condurra allo sviluppo potenziale
aerobico del sistema muscolare e della coordinazione ge-
nerale. Il lavoro specifico, se pud essere introdotto imme-
diatamente nella sfera tecnica e della velocit, assumera
sempre maggiore importanza durante la preparazione ¢ nel
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corso degli anni, a mano a mano che ci si avvicina agli ob-
blighi delle prove preparate.

Per I'atleta evoluto, queste attivith di formazione diver-
ranno delle ATTIVITA' DI SOSTEGNO che gli permetie-
ranno di “acquisire” e di “innalzare” le forme specifiche
dell’allenamento. Cosl, con questo accorgimento, i carichi
e le intensita di lavoro specifico potranno essere aumentati.
Se 1’atleta deve trovare equilibrio tra I& sua vita di tutti i
giomni e la pratica della sua specialitd, anche I’allenatore
deve tenere presente questa nozione di equilibrio nel suo
concetto di allenamento.

Cosl, per I'atleta affermato, possiamo schematizzare il la-
voro specifico come un trigngolo rovesciato equilibrato da
una parte & dall'altra daj solidi pilastri rappresentati
dall'attivitd di sostegno. Nell'atleta principiante, a causa
della minore importanza accordata alla parte specifica, la
cui forma non sara pid vn triangolo, noi avremo dei pila-
stri molto pid importanti rappresentati dalle attivita di for-
mazione,

1 due ambiti principali di attivitd di formazione o di soste-
gno sono quelli della FORZA e dell’AEROBIA, due sfere
indispensabili per migliorare il potenziale generale
dell’atleta (vedi Tab. 1).

2) 'ORGANIZZAZIONE DELL’ALLENAMENTO
1) Strutturazione di una seduta (vedi Tab. 2).

2) Concatenamento delle sedute tra di loro

L’alternanza delle sedute di sviluppo ¢ di recupero (soste-
gno, mantenimento...) deve condurre ad un OBIETTIVO

(Esempio)

2Fonza

‘ 1 Aerobla

| \

4 Reslstenza - 5 Rigenarazione...
/ Velocita
3 Velocita

N.B.: - E giudizioso anteporre il lavoro di forza a quello
della velocita.
— Alcuni legami non sono auspicabili (poco interes-
santi, addirittura pericolosi).

Esempio

- Forza-Aerobia.

— Resistenza alla velocita—Velocid.
~ Velocita-Forza esplosiva.
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TABELLA 1
Importanza relatlva del fattorl Importanza relatlva del fattorl
domlinantl nella preparazione dominanti nella preparazione
dl un princlplante d! una prova per un atleta svoluto
PROVE DI VELOCITA-OSTACOLI 1 PROVE 100 - 200 - 400 1
110 HS - 100 HS - 400 HS
|\ TECNICA g LAVORO §
kWit 1 Oy  8PECIFICO o
| VELOCITA = e |
. s 2
3 3
i %
ke =y
o o
) &
Evoluzlone nel tempo (carrlera) Evoluzione nel tempo (carrlera)
o> >
dl FERNAND URTEBISE

It principio di progressivita ci fard tener conto degli ele-
menti seguenti:

- I'etd;

—il livello di pratica;

- le regole fisiologiche (recupero) che spingono a non far
eseguire una seduta al giorno ai principianti € ad ammini-
strare tempi di riposo sufficienti tra le sedute. [} migliora-
mento del rendimento sar ottenuto grazie all'incidenza di
una seduta in rapporto all'altra.

3) Orientamento dell’allenamento

Esso & spesso scelto facendo ciferimento alla nozione del-
la “supercompensazione™.

Ricordare: a seguito di uno sforzo, I'atleta, che ha sacrifica-
1o Je sue riserve, subisce un periodo di fatica seguito da un
recupero che si fara a Jivello superiore di quello iniziale.
Un avvicendamento corretto dei carichi di allenamento di
periodi di recupero permetterebbe dunque all’atleta di ele-
vare il suo livello di partenza. E sulla base di questa teoria
che si sono elaborati i cicli, i microcicli, i periodi, ecc.

Anche se ha il merjto di apportare un certo rigore nella
costruzione del)’allenamento, questo modo di procedere
non ¢ soddisfacente. In effetti, nessuno studio permette di
affermare 'esistenza di questo fenomeno che per contro
sembra oggi rimesso in discussione dai ricercatori.

In pill, questa teoria implica intervalli di recupero identici
per tutti gli atleti, che rappresenta una osservanza insensata.
Un ragionamento deduttivo, fondalo sui dati stabili che noi
abbiamo, permette di affinare la gestione di un lungo pe-
riodo di allenamento,

A~ IL TEMPO DI PREPARAZIONE

a) Definire un obiettivo che noi chiameremo: COMPETI-
ZIONE PRINCIPALE. Questo obiettive varia in funzione
del livello dell’atleta. Pud essere la finale dei G.O. o an-
che i Campionati Interregionali in vista di una qualifica-
zione ai Campionati Nazionali.

Compsilzione
principals

Inizlo della

X settimana = Tempo dl preparazlonL
preparazione
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In:"l"!i.- :i]'..,-l g bai e T

b} 10715 gioenl prima dell’obiettivo, wito deve easere fat-
to. Si tratta allora di menere 'atleta nelle miglios| condl-
zioni psicologiche possibili e di portario alla garu con una
frescherza fisica massimale. Le sadute hanno come rema;
mantenimento delle qualith specifiche - Recupero.

c) 5/6 settimané saranno necessarie llo sviluppo & qua-
lith specifiche. Le gare dinizio di stagione fanno pare di
guesto lavore,

E grazie all'esperienza che si potrh affinare |a determina-
zione della duraia necessaria a questa preparazione (im-
portanza delle note prese durante I*allennmento e ln gara).

I 1013 |
o il TS
e |

B - LO SVILUPPO DELLA VELOCITA

o B questo |"obiettivo,

® La velocith & principalmente legata a 3 fattori:
= velocitd di reazione;

- velocith gestuale (frequenza);

= ampeezza de! passo: — lecnica == forza esplosiva —
iciolierzs == rilassamento.
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Turtl questi elementi dovranno essere sviluppati armonio-
samente nel corso della preparazions, in manicra da esse-
re associati al momento della préparazione specifica in vi-
sta del rendimento ottimale.
Il legame tru | periodi di preparazione dovrdl ugunimente
essere (| pill armonloso possibile. Il principio di progressi-
vith sard rispetato ¢ ciascuna seduta costilulsce un ulte-
riore paiso vemo |'obiemivo,
Affinché I"stlets possa esprimersi totalmente al momento
delle gare, bisogna che e le componenti della velocith
siano divenute “una sea seconda natura™, L& sua snica
pazione deve essere quella di “VINCERE™.
Al fine di assimilere ¢l meglio I'allenamento, sark bene
sviluppire, attraverso delle sedute & contenuto serobico
gualith di recupero di alio livello, Si pub anche pensarc
che in certl settori dello sprint (400 = 400 hs), questi ulti-
mi giocano un ruolo diretto nella prestazione.

C - LEQUALITA DELL'ATLETA

Una ione di sl fivello si realizza sulla base di un*
armonia relativa dell"insieme delle quatish fisiche.
La migliore valutazione & beninteso la competizions.
E tuttavin interessante sapere come questa prestazione &
realizzatn In modo da fare un bilancio e di predisporre un
0 orientulo verso un migliore equilibrio dell‘insie-

me delle qualith fisiche.

nondimeno fuori discussione trascurare lo sviluppo dei
punti forti dell"atleta,
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Esempi di osservazione:

= Tecnbca: analisi video.

- Relazione amplezzi-frequenza = il confronto di pill per-
corsi eseguitl in Francia, tn ampiezza, o passi naturali, dé
unu indicazione sul settore di p inne.

= Forzn esplosiva: tests di multi-balzi.

D - SINTESI

L'insleme del datl ruccoltl pub pol essere posto In rappor-
to ad una concezione genertle dell allenamento.

Si raccomandu di prendere nota delle sedute di allenamen-
to previsie ¢ di quelle realmente realizzate per:

- assicurarsi che siano ben sviluppati | settori mirati;

» gltuarsl In rupporto 0l momenti chiasve della preparazione.

Vedere |n Tabella 3.

TABELLA 3
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J) 1 SETTORI DA SVILUPPARE
1) 1l lavoro specifico

® Ha una strutturs che simuls qoellz della competizione.
® Nell’spproceio a questo lavoro: preparazione alla sedu-
ta specifica con:

= gli ultimi allenament;

= il riposa;
~ |a messa in condizione psicologice
#® Ricerca di una velocith di spostamento vicing a queila
di gara.
@ Evoluzione delle sedute nel corso della camiera e della
stagione.
Abblamo visto che svvicinandosi al perfodo di gara, que-
sie sedute comprendono |'essenziale del tempo di allena-
mento. Esse evolveranno nel loro contenuto verso una
mﬂmqmﬂpﬂmmW:ﬁmhqu-
i
La metodologia dello sviluppo dell’accelernzione & un pd
diversa da quella del mantenimento dells velocith. E pre-
feribile dare la prioritd in un primo momento (carmem &
preparazione della stagione) allo sviluppo dell’accelera-
thone per elaborare il mantenimento della velocith su delle
basi superiori.
# Fase di conservaione della velocita,
® Percorsi a velocith superiore a quella di gam:
- distanze inferiori a quelle della prova;
- vento favorevole, declivio, traino .
L'obiettivo & quello di ﬂumnr!nm le azioni n velociti
superiori alla velocith massimale. Es.:
= 200 m per preparare | 400 m;
= 100 m per gli specialisti di 200,100 ha/110 hs;
= | 60 invernali poasono essere cos! utilizzati per miglio-
rare [a velocith massimale,
# Perconsi a velocith uguale o vicina a quella di gars su
distanze inferion a quella di gara.
Questo lavoro frazionato permette di percorrere pld di-
stanze ¢ anche di migliorare || mantenimento della velo-
citl.
La quantith di lavoro & genemimente quella che permette
di chiudere |a seduta senza che n velocith di spostumento
gl abbassi. Essa potrl rappresentare du 2 a 3 volte |n di-
stanza di
® La seduta sard organizzate sin in un percorso unico di
una distenza vicina a quells di garn, sia in serie di percor
si separati con dei recuperi di cirea 4 minuti. [l towle di
ogni serie rappresenta una distanzu prossima a quella di
garn. Il recepero tra i percorsi unici o le serie sarh da 10 a
20 minuti per permettere la stessa intensith nel prosieguo
del lavoro.
# Per un principiante, sono le gare che rappresentanc
I'mmfr::u] !.Il.w'uru di :mnrva'l:.mm u:iu]]:{:| E:lncm. A
poco, egli potrdt renlizzere al seguito delle fusi di
accelernzione progressiva qualche decina di metri supple-
mentari. Biso anche vegliare su un buon recupero,
# Fase di accelerazione.
Al di fuori dells partenze proprimmente detta, & necessario
elaborare questa parte della corsa sul piano tecnico e bio-

gnergetico,

poco & poc
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L'approccio psicologico non sara diverso, se non per il
fatto che esso avra bisogno ancora di pid di concentrazio-
ne ad ogni preparazione allo sforzo, che sara pill breve.
Percorso che va da 15 a 40 metri. Al di 12 di questa di-
stanza, I'obiettivo & il miglioramento della velocitd mas-
simale.

Recupero tra i percorsi: minimo | minuto e 30 secondi.

Ci saranno 3/4 serie di 3/4 percorsi. Il recupero tea le serie
sara da 4 a 5 minuti.

@ La partenza.

Se questo lavoro pud essere associato atla forma prece-
dente, non rimane altro che la ricerca della migliore posi-
zione sui blocchi.

[ principi di organizzazione dei percorsi e delle serie saran-
no gli stessi della fase di accelerazione, ma il lavoro sar3
essenzialmente tecnico e condurrd al miglioramento della
qualita dei primi appoggi e della loro concatenazione.

Si avrd ugualmente la preoccupazione di progredire a li-
vello del tempo di reazione.

2) Lo sviluppo “del sostegni”

A) LA SFERA AEROBICA
Che vosa ci si augura di ottenere?

It 1avoro del settore aerobico, nelle specialitd di Sprint/
Ostacoli, & da prendere in considerazione solo sotto due
forme:

® lo sviluppo della Massima Potenza Aerobica, con
['obiettivo di moltiplicare le facolta dell’organismo ad uti-
lizzare ['ossigeno.

Questo settore, come abbiamo visto, partecipa al sostegno
del lavoro specifico in maniera pill 0 meno diretta, In ef-
fetti, se per Jo sprint breve il settore aerobico interviene
essenzialmente solo in fase di recupero, o di rigenerazio-
ne, & invece diverso per lo sprint lungo (sforzi del tipo
200/400 m). Questo settore riveste in questo caso, oltre al
ruolo precedentemente evocalto, una funzione diretta nella
fisiologia dello sforzo specifico per quest’attivitd, Lo svi-
luppo della MPA ha come risultato di ottimizzare la va-
scolarizzazione muscolare (da cui un accesso pid rapido
di ossigeno sanguigno & livello di muscolare), ma vugual-
mente di moltiplicare gli elementi fissatori di ossigeno,
tanto 2 livello sanguigno (globuli rossi), quanto a livello
muscolare (mioglobina). Questa particolaritd ha per con-
seguenza un netto miglioramento della potenza latticida,
per ritardare 1'azione dell’acido lattico, essendo quest'ul-
tima tamponata immediatamente dalle riserve di ossigeno
immagazzinate nella mioglobina.

® Larigenerazione, nell'intento di vascolarizzare i gruppi
muscolari e percid di apportare loro i differenti elementi
di cui necessitano per ritrovare la loro integrita (ossigeno.
oligoelementi, proteine ...).
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Nel primo tipo del lavoro preso in considerazione, si tratia
dello sviluppo fisiologico di un settore fisico. Il secondo
tipo di sforzo rappresenta solo un sostegno di recupero, un
“recupero attivo”. In gleun caso pou trattarsi di capacird
aerobica ad alta potenza, in quanto questa richiede uno
sforzo di una durata importante, su delle andature troppo
elevate (piv del 70% della V02 max), cosa che comporte-
rebbe un degrado delle qualitd esplosive dell’atleta,
L'obiettivo di rigenerazione non & dunque raggiunto.

Come ottenerlo?

1) La Massima Potenza Aerobica

Come abbiamo detto prima, il rischio di questo tipo di la-
voro & quello di condurre 1’atleta verso un errore nell*an-
datura che, fatalmente, lo fard precipitare nel settore latta-
cido. La prudenza & dunque necessaria quando si cerca di
sviluppare la Massima Potenza Aerobica. E meglio, in ef-
fetti, essere un pd meno efficaci ma raggiungere il fine
preposto, che essere troppo presuntuosi ¢ rischiare di sba-
gliare settore.

Secondo gli autori, la Massimale Potenza Aerobica pud
essere sostenuta da un massimo di 9 fino a 15 minuti nella
soglia critica (andatura al di |2 della quale si precipita nel
settore lattacido). Sard dunque necessario pianificare lo
sforzo se si vuole costruire una seduta di questo tipo. In
generale, degli sforzi concatenati di breve durata (3 minu-
ti massimo) sono utilizzati. L’andatura di corsa deve es-
sere la pid vicina possibile al valore della MPA dell’atleta,
evitando tuttavia di superarla per le ragioni dette prima.

In quanto al recupero, se le condizioni precedentemente
esposte sono rispettate, esso pud essere svolto in maniera
attiva (Footing lento), per una durata inferiore oppure al
massimo uguale alla durata dello sforzo.

Questo tipo di recupero "'‘stretto” permette di controltare
meglio ['atleia nella sua andatura di corsa. In effetti, se il
recupero & troppo importante, lo sprinter ha la tendenza a
controllare male la sua andatura e ad andare al di JA della
sua MPA. Con un recupero stretto, I'atleta & obbligato ad
apprendere ed amministrare la sua andatura di corsa, sa-
pendo che il suo tempo di recupero sara breve.

2) La rigenerazione

La si ricerchera durante le sedute di corse lunghe e conti-
nuate (20') o andature variate (diagonali erbose). L'indi-
cazione delle andature & data dalla facilita respiratoria che
induce unga buona vascolarizzazione.

Per quanto la souplesse non entri direttamente nella sfera
aerobica, bisogna dire che 1a sua pratica assunse una parte
di rilievo nella rigenerazione.

N.B. Per il lavoro pratico aerobico, vedere |a Tabe/la 4.
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VELOCITA,
kimiih Lhviliarde 10aa
TERP
14 Emhs
13,5 km h
14 ki T
145 kmh
15 km T
15.5 km'h =h.1
16 ke 338 | 450 563 1075 | 1300 | 1825 | 34s0
16.5 keh 3227 | 438 | 545 1054 | 1272 | 1499 | 3380
17 kmvh 1.8 23 | s2e 1005 | 1247 1455 | 3320
17,5 hmvh 0.9 411 514 1007 | 1223 1428 | 3280
18 kim'h 0.0 40.0 50,0 1.00.0 1.20.0 1.40.0 3200
185 Kiwh 20.2 T 488 58.4 1.17.8 1373 | 3180
19 kmvh 28.4 379 o 56.5 1.15.8 1347 | 3080
P05 K 2r.7 Ma 482 55.4 1.13.8 1,323 3.06.0
20 kit 27.0 36.0 450 | 0 1.12.0 130.0 | 3.000
20,5 kmvh 263 | 381 43.0 52.7 1.10.2 1278 | 2580
1 kmvh 257 _3_4 3 428 514 1.08.4 1.25.7 2510
21,5 kmvh 251 13 5 419 50.2 1.07.0 1237 | 2470
22 kmh 24.5 2.7 40.9 401 1,05.4 1218 | 2440
22.5 km'h 24.0 a2.0 40,0 48.0 1.04.0 1.20.0 2.40.0
23 kv 235 31.3 39,1 47.0 1.02.8 1183 | 2370
23,5 km/h 23,0 06 | 383 454 1.01.2 1168 | 2330
24 kenih 22.5 00 | 376 45,0 1.00.0 1150 | 2300
TP:HE LLA 4

B) LA FORZA

Per dare velocith al corpo (accelerare) bisogna produrre
delle forze {in termini maematici quantitd di movimento)
Queste forze devono essere superiori alle reslstenze
all'avanzamenio (forze di attrito dursnte ln ripresa di con-
tatto ul sunlo, resisienza dell’arm).

Ci sono nefla corsa pid modi di creare quantith di movi-
mento per esempio sviluppando una forza durante un
istante “lungo™ o sviluppando una forza pid gande in un
stante pad breve, Me! linguaggio atietico, il primo modo ¢
definito in “potenza”, ["altro tipo “esplosive™

5t pud dire che bisogna esprimere il massimo di quantith

di movimento nel minimo tempo. Nella fase di partenza, &
causa dell’inerzin, i tempi di appoggio sono i pil lunghi,
I"espressione della forza sarh piutiosto di tipo potenra.

Pib che dnl fatto dell’aumento dells velocitd di sposta-
mento & ségulto dell'accelerarione, I'atlets & costretio ad
esprimere la sua forza in un tempo sempre pid breve
Mell'ultima faz= di approccio alla velocitd massimsle in
ragione dells riduzione del tempo di appoggio, I'espres-
sione della forza in questa fase sard necessariamente di -
o esplosivo.

La finafith de! lavoro muscolare nella velocitd sam dun-
que di migliorare |'esplosivith della forza. [.a riuscita
guesto lavoro sard riconposciuts con Mincremento della
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forza e i) suo trasferimento sull’efficacia de] gesto in
competizione ¢ in tutte le fasi della prova.

Per giungere a questo risultato, noi indichiamo tre direttri-
ci operative:

—miglioramento della forza generale;

- miglioramento della forza massimale;

- miglioramento della forroa esplosiva detla forza.

MIGLIORAMENTO DELLA FORZA GENERALE

Secondo il livello di pratica e le caratteristiche fisiche
dell’atleta, esso & un preambolo, un sostegno o un com-
plemento al lavoro di muscolazione; si tratta di pid nel
primo caso di un semplice rafforzamento muscolare, tutta-
via esso avid sempre un obiettivo: la diminuzione dei
punti deboli e di equilibrare o riequilibrare il tono postu-
rale.

Nej principianti esso & la forma privilegiata € appropriata
della muscolazione, si assocerd a questa forma di rinforzo
muscolare generalizzaio un lavoro pil specifico: esercizi
di sforzi dinamici a grande velocitd (carichi leggeri: mi-
glioramento della forma esplosiva della forza).

Per Valteta gia adulto esso partecipa allo sviluppo del po-
tenziale fisico generale, base reale per un lavoro specifico
ad un livello superiore, in pildl esso pud compensare gli ef-
fetti di un allenamento iperspecializzato che & all’origine
degli squilibri muscolari e posturali.

I METODI!

1 - Le sedute o parte della seduta chiamata comunemente
PFG (Preparazione Fisica Generale): consiste nel realizza-
re degli esercizi il cui numero di ripetizioni andra da (0 a
30, potranno essere eseguiti da 3 a 5 serie di ogni eserci-
zio. Il recupero tra le serie sard breve se si desidera otte-
nere un miglioramento della condizione fisica. Il tempo di
sforzo uguale al tempo di riposo & in questo caso racco-
mandato.

Una seduta destinata soprattutto a pianificare dei punti de-
boli meriterd pil attenzione e tempi di recupero pit Jun-
ghi: tuttavia un tempo di 2 minuti sembra sufficiente.

Il numero di esercizi variera in funzione del numero delle
serie scelte per ciascuno di essi, per rinforzare i gruppi
muscolari essenziali sono necessari da 8 a 12 esercizi.

I - Il Circuit-Training: il principio & lo stesso, salvo che si
cambiera esercizio dopo ogni serie. L'esercizio seguente
si indirizza su un altro gruppo muscolare, mantiene I'atti-
vitd cardio-respiratoria ma permette un recupero locale
pid importante. 1! rafforzamento muscolare propriamente
detto rischia dunque di perdere in efficacia, tuttavia il
cambiamento d'esercizio introduce un diversivo e Vinsie-
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me potr essere forse pilt facile da sopportare.

[T - 1l Potenziamento Tecnico: rinforzo realizzato nelle
forme che simulano il gesto tecnico. Oltre all'impatto mu-
scolare ottenuto, questi esercizi sono destinati a migliora-
re |a presa di coscienza dei piazzementi e degli aggiusta-
menti necessari. Non si parlerd d) immagine motoria per-
ché questi esercizi nella loro velocitd di esecuzione sono
troppo lontani datla realizzazione in gara. Si tratta di eser-
cizi nei quali una attivitd muscolare intesa & necessaria al
“mantenimento” della “posizione” in ciascuna delle fasi
del passo, della partenza, dell’attacco all'ostacolo, della
caduta... Si parlera di rinforzo delle sensazioni di posizio-
namento nei momenti chiave dei diversi movimenti.

MIGLIORAMENTO DELLA FORZA MASSIMALE

La forza massimale & uno dei fatiori della forza esplosiva.
Per svilupparla, conviene utilizzare dei carichi sufficiente-
menle pesanti per sollecitare in maniera efficace il pid
grande numero possibile di fibre muscolari.

Tuttavia, affinché il miglioramento della forza esplosiva
sia possibile, conviene non sviluppare la forza massimale
in assoluto, Questi sforzi lenti rischiano in effetti di co-
struire degli schemi motori difficili in seguito al riadatta-
mento per degli sforzi brevi. La forza massimale costitui~
sce un sostegno allo sviluppo della forza esplosiva.

I METODI: dal momento che il nostro obiettivo non &
quello di sviluppare questa forza in assoluto, noi ci atter-
remo a due metodi principali che sono inclusi nella sfera
di acquisizione della forza (le Serie Ripetute ¢ le Pirami-
di) e poi ad un metodo innovativo per amministrare con
precauzione il “lavoro eccentrico”.

LE SERIE RIPETUTE: utilizzo dello stesso carico per
uno stesso esercizio durante la seduta. Il numero delle ri-
petizioni dipendera dalla sistemazione della seduta in rap-
porto al)’obiettivo fissato nella forza massimale.
Utilizzeremo principalmente 6 serie di 6 ripetizioni per un
lavoro di preparazione, poi da 4 a 5 serie di 3 ripetizioni
per raggiungere all’espressione di questa forza massima.
Il carico & quello che permeltte per tentativi di realizzare la
seduta con 1'ultima serie che deve condurre all’affatica-
mento.

LA PIRAMIDE: il carico aumenta ad ogni serie mentre i
numero di ripetizioni diminuisce, poi, a mano a mano che
ci 1 avvicina il carico massimale, si aumenteranno nuova-
mente le ripetizioni diminuendo il carico.

Questo metodo & principalmente utilizzato per modificare
[*abitudine al lavoro, permette una variazione di velocita
di esecuzione, elevata nelle prime ripetizioni, quando il si-
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stema neuromuscolare & disponibile ed ancora molto ele-
vata quando & in stato di fatica. Esso permette di andare
verso il picco di forza massimale, cosa che trasmette
informazioni sulle possibilitd in questo tipo di forza ed &
motivante per )’atleta.

Questi due metodi utilizzano lo stesso regime muscolare,
una fase eccentrica durante la preparazione alla fase con-
centrica dinamica. Per esempio, durante uno squatt o
un’esecuzione alla panca, una fase ammortizzata (eccen-
trica = discesa del carico che bisogna fermare) ed una fase
dinamica (concentrica = risalita del carico che bisogna ri-
durre).

IL LAVYORO ECCENTRICO: il suo principio & quello di
reclutare al massime le unitd motrici. Le esperienze dimo-
strano in effetti che in questo regime d’azione muscolare
(freno di una forza che non si & in grado di sviluppare), le
sollecitazioni muscolari sono pid importanti che nel movi-
mento classico di dominio del carico. Per provocare un di-
sadattamento a questo lavoro classico, per superare un ap-
piattimento di forza massimale, pud essere raccomandata
questa forma di lavoro. Tuttavia, da 4 a 6 sedute condotte
effettivamente con dei carichi superiori in forza massima-
- le concentrica, e non troppo lontane nel tempo (minimo 2
sedute per settimana), sembrano essere una quentitd mas-
sima, al di 1A della quale si rischierebbe di provocare un
sovraccarico da allenamento.

Questa forma di lavoro molto costosa sul piano neuromu-
scolare non & raccomandala in prossimitd di un obiettivo
di prestazione.

MIGLIORAMENTO DELLA FORMA
ESPLOSIVA DELLA FORZA

Questo aspetto & sempre stato preso in considerazione ma
principalmente sotto forma di “Muscolazione™ detta “Na-
turale”. Esso consisteva notoriamente nella realizzazione
di esercizi senza carico, ma utilizzando il luogo o le con-
dizioni: scale, tronchi d’albero, banchi, fosse sabbiose,
coste, salti ad un livello inferiore e esercizi con carichi
leggeri (giubbotti zavorrati, piccoli carichi ai polsi e alle
caviglie, palle mediche ...).

Fatti sotto questa forma, questo rinforzo muscolare diven-
ta molto simile a quello che abbiamo chiamato sviluppo
della forza generale da cui la PFG. Se molti di questi eser-
cizi sono da conservare, nell’esecuzione devono corri-
spondere ad un obiettivo di “miglioramento della forma
esplosiva della forza” per la sua applicazione nelle diverse
fasi delle corse in velocit.

I - Necessitd di diminuire il carico per permettere una
grande velocita di esecuzione.,

II - Fissare le angolazioni specifiche del gesto o di parte
del gesto che si desidera elaborare. Per esempio, se si
vuole avere un'azione nella sfera della messa in azione
con delle angolazioni relativamente chiuse, o nella fase di
consesvazione della velocitd o di caduta da un ostacolo,
con angolazioni aperte, persino a 180°,

[IT — Cercare delle situazioni con sovraccarico vicine alla
situazione tecnica,
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