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F principali tattori che influenzano
la prestazione di lancio sono;

1) angolo d’uscita;

2) altezza di rilascio;

3) velocild d’uscita;

4) fattori acrodinamici;

tra questi il pit importante & senza
dubbio fa velociti d’uscita. L’angolo
d’uscita e I"altezza di rilascio dipen-
dono, a loro volta, dalle caratteristi-
che antropometriche dell’atleta e
dall’apprendimento e stabilizzazio-
ne della tecnica di lancio, per cui
non ¢ pit migliorabile nel corso
degli anni. L’unico fattore che pud
continuamente variare ed influenga-
e continuamente la prestazione & la
velocita d uscila dell’attrezzo; ad
esenpio in on lancio di venti metri,
la velocita d’uscita & di circa 12 m/s,
mentre per it record del mondo di
23,12 & di 15,08 m/s, quindi incre-
mentare la velocith d’uscita dell at-
trezzo significa migliorare la presta-
zione, La velocitd di lancio &
influenzata a sua volta da due fattori;
1} tecnica di lancio;

2) lo sviluppo delle capaciti condi-
zionali.

La tecnica di lancio con il passare
del tempo tende a raggiangere ["op-
timum e a stabilizzarsi ¢ quindi non

¢ pitt mighiorabile. L’unico fattore
che rimane per migliorare la velo-
cita, & lo sviluppo delle capacitad
condizionali. La velocith deve csse-
re intesa come una capaciti dipen-
dente dali’ applicazione della forza
(Vittori), essendo quest’ultima con-

un muscolo pud esprimere, si ven-
gono ad avere diverse espressioni di
farza che possiamo cosi sintelizzare:
— forza massima;

— forza esplosiva;

— resistenza alla forza veloce;

- resistenza muscolare.

Tra queste la forza esplosiva & 1'e-
spressione di forza che maggior-
menie ¢’inferessa ma, essendo que-
sta legata a quella massima, ecco
che le due espressioni diventano
indispensabili per t lanci. Per
migliorare la prestazione di lancio,
bisogna mighorare la velocita d’ese-
cuzione del gesto di lancio, in altri
termini significa sviluppare elevati
gradienti di forza nel minor tempo
possibile, vale a dire migliorare la
torza esplosiva. Per capire meglio il
miglioramento della forza esplosiva
analizziamo a relazione tra forza e
velocita (fig. 1).

Fig.1 Relazione ForzafVelocita tra carivo soilevato e velocitd di spostamento -

siderata la vera ¢ propria qualita di
base pura. 1Vunico fattore che rima-
ne per migliorare la velocita d™usci-
ta di un attrezzo ¢ il miglioramento
della forza. La forza la possiamo
definire come la capacita del
muscolo di esprimere tensione.
“ssendo molteplici le tensioni che
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Si nota dalla figura che al diminuire
del carico da spostare diminuisce la
forza ed aumenta la velociti. Appare
chiaro che la forza massima si
estrinseca con velocitd basse, men-
tre quella esplosiva con velocita
alte. Migliorare la forza esplosiva
significa spostare la curva forza-
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Fig. 2. Esempi di moditiche della curva Forza-velocitd, Curva a) situazione di parten-

za, b) miglioramento dela forza esplosiva senza miglioramento della forza massima, ¢)

miglioramento sia della forza massima che della forza esplosiva, d} miglioramento del-
1a forza massima ma non della forza esplosiva.

velocitd verso destra (fig. 2 curva
b). Questo perd non & sempre possi-
bile in quanto, la forza esplosiva ¢
legata alla forza massima, percid per
migliorarla bisogna migliorare
anche la forza massima (fig. 2 curva
¢). Spesso nel nostro campo si da
troppo rilievo allo sviluppo della
forza massima, trascurando la com-
ponente velocita, percid si pud cade-
re nell’errore di diveniare “troppo
forti”, infeso come capacita di solle-
vare un carico maggtore, ma diven-
tare allo stesso tempo piu lenti (fig.
2 curva d).

Avviene questo perché nell’allena-
mento della forza si prende sempre
in considerazione un solo aspetto,
vale a dire la forza stessa intesa
come capacitd di spostare un carico
sempre maggiore, trascurando un
altro importantissimo parametro
quale la velocita con cui si sposta il
carico, in pratica Ia velocitd con cui
la forza si manifesta. Alla luce di
queste considerazioni, una program-
mazione razionale e personalizzata
non pud essere formulata basandosi
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su esperienze empiriche. Molti
ricercatori, dopo anni di sperimenta-
zioni hanno trovato soluzioni che
permettono la realizzazione di pro-
grammi di allenamento che prendo-
no in considerazione le caratteristi-
che muscolari di ogni individuo. Fra
questi citiamo il Prof. Carmelo Bo-
sco, che & stato sicuramente il primo
che, con la realizzazione di partico-
lari attrezzature, ha dato una svolta
alle nuove metodologie d’allena-

mento. Proprio il Prof, Bosco ha
messo a punto, fra I"altro, una parti-
colare apparecchiatura denominata
ERGO POWER Bosco-System {C.
Pat. n. 1241671) composta di senso-
ri, che collegati alle normali mac-
chine di muscolazione o al bilancie-
re libero, & capace di rilevare feno-
meni meccanici dovuti alla contra-
zione muscolare, quali ad esempio
lo spostamento che il carico subisce
ed il tempo impiegato per il movi-
mento. Oltre a questi due parametri
I’Ergo Power fornisce anche i valori
della Forza espressi in Newton, la
Potenza Max e la Potenza Media per
ogni serie di lavoro. Questo stru-
mento, oltre alla valutazione delle
caratteristiche muscolari, trova faci-
le ed utile applicazione per la guida
e la personalizzazione del carico di
tavoro nell’allenamento. Ecco alcu-
ni esempi di lavori controllati con
I’Ergo Power. Si prende in conside-
razione il valore della potenza come
parametro per il miglioramento del-
la forza esplosiva, essendo questo il
prodotto della forza per la velocita.
Nella figura n. 3 possiamo vedere
un test di panca orizzontale, dove si
nota un incremento della forza mas-
sima ma anche un discreto migliora-

Flg. 3 test panca orlzzontale
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mento della potenza a carichi bassi,
quindi un miglioramento della forza
esplosiva. Nella fig. 4, sempre in un
esercizio di panca orizzontale, si
nota un incremento del valore della
potenza a carichi bassi ed intermedi,
senza miglioramento della forza
massima, questo perché tra il primo
e secondo fest & stato svolto solo ed
esclusivamente un lavoro rivolto
allo sviluppo della forza csplosiva.
Nells fig. 5 si nota, invece, per I’e-
sercizio di squat avanti, un incre-
mento della potenza a carichi alti ¢
di conseguenza un miglioramento
della forza massima, senza nessuna

variazione di potenza a carichi bas-
s1. Cid significa che Uatleta & diven-
tato pid forte, perché & in grado di
sollevare un carico maggiore, ma
questo non ha influito sulla velocita.
E consigliabile in questo caso far
seguire al lavoro di forza massimale
un lavoro prettamente rivolto alla
forza esplosiva per incrementare la
velociti.

Partendo da questi esemnpi analizzia-
mo adesso quali sono i campi d’in-
tervento per allenare i due tipi d’e-
spressione di forza. Per quanto
riguarda {a forza massima, si consi-
glia di utilizzare carichi compresi

ENICO PROGETTO DONNA

tra il 70 e il 100% del CM (carico
massimo); in questo modo si & certi
di soilecitare tutte le unith motorie
possibili. Con carichi prossimi a
quelli massimali possiamo stimolare
con forti sollecitazioni il sistema
neuremuscolare per periodi relativa-
mente lunghi (600 — 1000 ms). Con
carichi al di sotto del 60% del CM
possiamo si, avere un reclutamento
massimale, ma con tempi di lavoro
molto ridotti rispetto a carichi mag-
gioni, Ieffetto allenante per la forza
massimale consiste nella stimolazio-
ne protratta nel tempo. Il valore
della potenza nelle ripetizioni non
deve scendere al di sotto del 90% di
quelio massimale.

Per allenare la forza veloce, si con-
sigliano carichi leggeri che si aggi-
rano tra il 20% ¢ it 70% del CM con
sviluppi di potenza sempre massi-
mali. Non appena i valori di potenza
scendono sotto al %0% D’atleta si
deve fermare; questo limite & sugge-
rito dal fatto che, con un carico mas-
simale o vicino ad esso, per ottenere
il massimo sviluppo di potenza sia
la forza sia la velocith devono essere
massimali. .

[t importante in questo tipo di lavo-
1o un recupero totale.

Stabilito quali sono le espressioni di
forza wiili ai lanci ¢ visti 1 carichi da
utilizzare per il loro sviluppo, pas-
siamo ora ad illustrare fe metodolo-
gie da utilizzare per migliorare la
forza. Trovandoci di fronte a delle
innovazioni, i metodi utilizzati fino
ad ora non vanno rigettati in quanto
essi rappresentano mezzi reali ed
efficaci. La novita delle nuove ten-
denze, sta nel personalizzare il cari-
co di lavoro attraverso un adeguato
numero di ripetizioni e non ad un
numero stabilito a priori uguale per
tutti. Si arriva in questo modo, a
personalizzare anche il volume del
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carico, tale da creare adattamenti
biologici adeguati. Pertanto i metodi
tradizionali sono sempre utilizzati
prendendone 1 principi generali qua-
li quelli del carico progressivo (pira-
midale ) e della variazione dello sti-
molo (bulgaro). Questi metodi pos-
SONO essere cosi riassunti:

" PIRAMIDE, |
| PIRAMIDE
TRONCA
METODO
PIRAMIDALE
PIRAMIDE
DOPPIA

PIRAMIDE | _
ROVESCIATA

METODO DELLE RIPETIZIONI MASSIME, —

'CONTRASTO
TRA LE SERIE

METODO A

CONTRASTO

CONTRASTO
NELLA STESSA

FiAR[CHi CRESCENTI E DECRESCENTI

sformazione. Le nuove tendenze,
supportate da ricerche scientifiche,
prevedono fin dall’inizio della pre-
parazione lavori di forza massimale
¢ di forza esplosiva nello stesso
ciclo di allenamento, con percen-
tuali diverse secondo il periedo.
All’inizio della preparazione &

—— | CARICHI CRESCENTI dal 70% al 100%_ |

o LR]«SC[?N];d,;lﬁQ% e

dal 80% al 95% e dal 95% al 50%

CARICHI DECRESCENTI dal 1009 ]

al 70%

ES 6 sei‘ic d-i 6 RM |

4 serie con carichi pid leggeri. Es.
| 80%CM e 40%CM

o I Si alternano serie con carichi alti

Si alternano carichi pesanti a ca-
richi leggexi nella stessa serie,

Alla luce di quanto esposto fino
adesso & chiaro che la metodologia
dell’allenamento per un lanciatore
subisce dei cambiamenti verso nuo-
ve concezioni. La vecchia metodo-
logia prevedeva, all’inizio della
preparazione, sempre un periodo
d’allenamento (2-3 mesi) rivolio
solo ed esclusivamente allo svilup-
po della forza massima, per poi
passare al miglioramento della for-
za esplosiva e speciale, in altre
parole il cosidetto periedo di tra-
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’ 15, 70% +40%+70% +40%

posta pit attenzione sulla forza
massima con percentuali maggiori
rispetto alla forza esplosiva, in
seguito piu forza esplosiva e spe-
ciale rispetto alla forza massima.

“Tra i metodi elencati, quello che

pill si presta per questo tipo di
metodologia, ¢ senz’altro # lavoro
a confrasto, in quanto prevede
alternanze di carichi alii e carichi
piu leggeri, dove si predilige la
velocita,

Ecco alcuni esempi.

Contrasto tra le serie
Si alternano carichi pesanti a carichi
leggeri es.:

1* serie

i,
80% C.

(3 minut ]
2* gerie
["6 — ]

40% CM.
11poso

(3 minuti )
3* serie

[6 o ]

3 min t: _ ]
4 serie

6 rip.
WBCM.

Con quest’alternanza st possono
esegaire fino ad otto serie.

Si possono alternare a carichi pesan-
ti esercizi senza carico o con piccoli
altrezzi, ad esempio nell’ esercizio di
panca orizzontale, si pud inserire
Pesercizio di croci con manubri o la
palla medica.

Esempio con manubri:

1" serie
6 rip. panca
50% CM,
riposo
Eiﬂinuli }
_2"serie

10 rip. di croci
con nmubri

riposo
(3 minuti |
3 serie
6 rip. panca
0% CM,

Tiposo
(3minuti ]
10 1ip. di croei
commanubri

Si consiglia dalle sei alle otto serie.



Esempio con palla medica:

1° serie

6 rip. panca
80% CM.

1iposo
(3mimuti |

101anci PM
a due nant
dalpetto
riposo
(3minui ]
3serie
6 rip. panca
80% C.M.
1iposo

A serie
10 lanci PM
a due mani
Galpetto
Si consigliano dalle sei alle otto
serie.
Si sottolinea che il carico leggero

dev’essere sempre spostato alla
massima velocita.

Contrasto nella stessa serie

Si alternano carichi pesanti a carichi
pitt leggeri all’interno  della stessa
serie es.:

1® serie
3 rip. 70% CM + 4 rip. 40% CM + 3 rip.
70% CM + 4 vip, 40% CM -

: Riposo
2° serie

3 rip. 0% CM + drip. 40% CM + 3vip.
0% CM +drip. 0% CM

: Riposo
[ aminai )

Si continua con quest’alternanza per
4-6 serie.

Come per il contrasto ira le serie,
anche in questo caso, si possono

— CoNVEONOTE
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inserire in sostituzioné del carico
leggero con il bilanciere, piccoli
attrezzi (palle mediche, manubri,
ecc.) eseguendo dalle quattro alle
sei ripetizioni.

CONCLUSIONI

Le proposte sopra esposte sono sen-
za dubbio efficaci, ma alla luce dei
recenti studi, esse presentano alcuni
aspetti criticabili, quali ad esempio
il numero di ripetizioni, il numero di
serie da eseguire ed il recupero da
rispettare, sempre uguale per ogni
individuo. Oggi ¢ noto che, difficil-
mente, atleti che praticano la stessa
specialitd riescono a realizzare lo
stesso tipo di lavoro muscolare
rispettando uguali pause di recupe-
ro. Con I'Ergo Power Bosco-
System, utilizzando in ogni caso i
metodi sopra esposti, non si stabili-
sce pit a priori il numero delle ripe-
tizioni da eseguire, ma esse sono
determinate dallo strumento stesso.
Si smette di lavorare quando il valo-
re della potenza scende al di sotto
del 90% del valore massimo espres-
so per quel carico con cui si sta
lavorando. Questo significa che il
numero di ripetizioni che si eseguo-
no, come il tempo di recupero tra
una serie e I’altra, possono variare
da individuo ad individuo. Tutto
questo significa personalizzare 1’al-
lenamento.
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