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Rappresenta questa un’altra puntata e, forse,
nemmeno |’ultima del capitolo riguardante 1’in-
flusso dell’allenamento sulla forza muscolare,
oggetto gia di pubblicazione negli anni passati.
L’attuale intervento ¢ giustificato dalla necessita
di precisare ed, in alcuni casi, emendare, amplia-
re e completare il gia scritto. E a seguito di altre
e pil circostanziate esperienze fatte dal prof. Bo-
nomi e da me, con sprinter di livello nazionale,
che si € resa necessaria una riscrittura pitt pun-
tuale ed estesa. Anche la definizione del metodo
¢ pil precisa ed attinente alle soluzioni strategi-
che che, per la complessa articolazione, modula-
zione ed organizzazione del training, assumono
un aspetto originale ed inedito tra le tante disci-
pline sportive.

D’altro canto, essendo la corsa veloce certa-
mente I'unica specialita sportiva le cui prestazioni
sono legate all’utilizzazione di tutte le espressioni
di forza di cui la muscolatura & capace, si com-
prende facilmente quanto questo fenomeno resti
del tutto insolito e singolare. Richiede, infatti, una
articolazione pitt complessa dei mezzi dell’allena-
mento ed una loro organizzazione sempre piu sofi-

sticata ed artificiosa, rispetto alle strategie metodo-
logiche adottate dalle discipline di forza per anto-
nomasia, quali il sollevamento pesi ed i lanci del-
’atletica e dalle quali ¢ piu prudente prendere le
distanze, piuttosto che i consigli.

La stessa gestualita della corsa veloce - esal-
tando il dinamismo muscolare con lo sviluppo di
una rapidita di movimenti pari a 5 passi per se-
condo di lunghezza di 240 cm circa (per un atleta
alto 180 cm), con una ampiezza di divaricazione
delle cosce di circa 120° ogni passo (con un totale
di 600° ca.) - rimane una fenomenologia sorpren-
dente, la cui risoluzione richiede, in tutte le sue
espressioni, elevate punte di forza da esprimere in
tempi brevissimi di 90 msec (millesimi) ca. della
durata degli impulsi dei piedi a terra, nella fase di
piu alta velocita.

Diventa essenziale, quindi, un metodo che non
incida molto sulla ipertrofia muscolare, ma stimoli
principalmente il S.N.C. (Sistema Nervoso Centra-
le) ad emettere salve di treni di stimoli di sempre
piu elevata frequenza di impulsi nervosi, per accre-
scere 1l “reclutamento istantaneo” di una maggio-
re quantita di unita motrici.
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Vengono presi in considerazione gli esercizi e
le loro combinazioni limitatamente ai muscoli an-
tigravitazionali degli arti inferiori, maggiormente
responsabili degli impulsi acceleranti, tralascian-
do la parte riguardante la stimolazione dei musco-
li flessori che pur grande rilevanza hanno nella
realizzazione dei movimenti propulsivi. Non ver-
ra trattata, altresi, la parte riguardante gli esercizi
di forza “speciale e specifica’e di “ritmica” che
arricchiscono il piano di preparazione con una in-
cisivita crescente progressivamente a misura che
ci si avvicina al periodo competitivo, rappresen-
tando, essi, gli anelli di congiunzione tra le eser-
citazioni con sovraccarichi e le vere e proprie
prove di velocita.

I mezzi ed il metodo

Gli obiettivi del metodo, lo si ricorda soltanto,
sono quelli di assolvere il doppio compito:

O elevare le punte delle varie espressioni di
forza e rapidizzare i tempi della loro estrin-
secazione, finché ¢ possibile;

O oppure, far crescere le punte di forza, facen-
do rimanere invariati i tempi della loro ma-
nifestazione;

U o, ancora, diminuire i secondi, ferme restan-
do le prime, al fine di costruire la maggiore
base di efficienza necessaria allo sviluppo di
prolusioni di elevata potenza.

I mezzi utilizzati si rifanno a tre esercizi:

a) Squat = piegamento massimo degli arti infe-
riori,

b) Squat orizzontale = piegamento parziale con
cosce orizzontali,

c) 1/2 Squat = semipiegamento con cosce a 90°
al ginocchio.

Facilmente si comprende come il solo passaggio
dall’es. (a) agli altri, mantenendo lo stesso carico,
permetta una maggiore velocita d’esecuzione pur-
ché, nell’esecuzione, si mantenga sempre massima
’intensita dello sforzo.

Si fa eccezione per ’es. di squat, giacché, aven-
do questo esercizio come unico obiettivo I’incre-
mento della forza massima relativa, determinante
sara soltanto 1’entitd del carico da spostare, e non
la velocita del suo spostamento.

Per favorire un perfetto equilibrio e linearita della
catena cinetica dei segmenti corporei interessati, as-
sicurando cosi una esecuzione pill veloce possibile,
si utilizza un multi-power, sul quale va applicato una
delle apparecchiature elettroniche in circolazione in
Italia per il rilevamento di dati importanti anche ai fi-
ni di stabilire, per ciascun esercizio, il sovraccarico
da usare per la realizzazione della massima potenza.

Comunque, anche se soltanto indicativamente,
verranno anche proposti i carichi da utilizzare, sca-
turiti in base alle tante esperienze e, quindi, piutto-
sto attendibili, e verosimili.

La doppia esigenza dell’incremento della forza
e della velocita della sua manifestazione, viene
soddisfatta contestualmente nella stessa unita di al-
lenamento e per ciascuna delle diverse espressioni,
scegliendo, di volta in volta ed a seconda delle esi-
genze dell’atleta, una delle due opzioni:




1°) eseguire il medesimo esercizio 0 movimen-
to due volte, a seguire, una con il carico
massimo previsto e, I’altra, pari alla meta;
2°) effettuare due esercizi diversi, uno con an-
golo di lavoro chiuso e, I’altro, con angolo
pil aperto, utilizzando lo stesso carico,
cioé quello massimo previsto;
in modo che a fare la differenza metodologica, per fa-
vorire una maggiore velocita, sara, una volta, la dimi-
nuzione del carico e, I’altra, la difformita del piega-
mento al ginocchio. Quale che sia la scelta operata, le
due esecuzioni si alternano, eseguendo prima quella
con carico elevato che influenza di piu la forza e, do-
po, I’altra che stimola di piti la velocita. Questa alter-
nanza concomitante, costituente un “modulo”, offre
il vantaggio di abbreviare i tempi della traduzione
delle capacita di forza in capacita di compiere movi-
menti veloci, rispetto all’esecuzione in “successione’.
Si precisa ancora che I’opzione a carico dimezzato e
pit veloce, non si attua con I’es. di Squat, perché pe-
ricoloso alle articolazioni quando si tenta, senza ri-
uscivi, di eseguirlo velocemente. Per limitare 1’iper-
trofia muscolare, mirando piu alla stimolazione del
S.N.C. come presupposto per la crescita della forza,
quasi tutte le serie sono composte da tre ripetizioni,
poiché, come potra osservarsi dai riscontri delle appa-
recchiature elettroniche, la eventuale quarta sarebbe
la pil lenta, e quindi la meno efficace, se 1’atleta si &
espresso, sin dalla prima, alla intensitd massima di
sforzo (& possibile anche portare a quattro le ripetizio-
ni qualora I’atleta dimostrasse bassa potenza nella
prima per una difficolta ad innervarsi potentemente).
Si ribadisce, percio, che i movimenti dello Squat oriz-
zontale e del 1/2 Squat vadano eseguiti aila piu alta
velocita possibile, per ottenere la massima efficacia.

Organizzazione dell’allenamento

Viene proposta una ipotesi di pianificazione di
periodi preparatori relativi a due “macrocicli seme-
strali” (per l'attivita di competizione indoor ed out-
door) e ad un “macrociclo annuale” (per l'attivita
di competizione soltanto outdoor).

CICLIZZAZIONE DOPPIA O “SEMESTRALE”

Dei tre cicli di lavoro che costituiscono il perio-
do di preparazione alle competizioni “indoor”, sol-

tanto due vengono dedicati all'allenamento della
forza con sovraccarichi, oltre naturalmente, il ciclo
d'introduzione di due settimane.

In ciascun ciclo si svolgono 4 unita settimanali
di allenamento, per un totale di 24, non compren-
dendo il lavoro di controllo nei cicli di “rigenera-
zione”. Numero questo, che aggiunto a quello delle
unita che si realizzano nel secondo ciclo preparato-
rio, risulta sufficiente ad assicurare il consolida-
mento delle capacita di forza, per il piu lungo pe-
riodo di durata delle competizioni “outdoor”.

In ciascuna unita si dovrebbero effettuare 24/30
serie, cioeé 8/10 moduli, se costituiti ciascuno di 3
esercizi; oppure 12/15 se costituiti da due esercizi
soltanto.

Ritenendo, eventualmente, troppo gravoso tale
impegno, tutto il lavoro pud essere equamente divi-
so in due sedute giornaliere: il mattino ed il pome-
riggio. Nel periodo di competizioni “indoor”, del
resto, non pitt lungo di 45/50 giorni, l'allenamento
della forza viene eliminato.

CICLIZZAZIONE SINGOLA O “ANNUALE”

Dei 6 cicli che compongono il periodo prepa-
ratorio, soltanto 3 dovrebbero essere dedicati al
lavoro di forza con sovraccarichi, pit il ciclo
“d'introduzione” di circa 3 settimane, pit lungo
del precedente, poiché solitamente maggiore sara
il tempo dedicato al riposo, dopo il periodo com-
petitivo. I contenuti di questo ciclo “d'introduzio-
ne” sono pressoché simili a quelli adottati nell'al-
tra ciclizzazione, poiché identici sono gli obiettivi
di riadattare progressivamente la muscolatura e la
volonta al lavoro impegnativo. Il maggior tempo a
disposizione favorisce la scelta indispensabile di
contenuti miranti alla ricostituzione dell'efficien-
za muscolare di base, soprattutto della espressio-
ne “massima della forza relativa”, che nell'attivita
dell'anno precedente, presumibilmente con 2 cicli
semestrali di preparazione, non ¢ stata sufficiente-
mente stimolata.

Si reputa necessario, infatti, per rompere la mo-
notonia di un lungo periodo preparatorio di un’’ma-
crociclo annuale”, o per limitare lo stress di tante
competizioni per la reiterazione di troppi “macro-
cicli semestrali“‘, alternare a due “macrocicli seme-
strali “un macrociclo annuale, in una pianificazio-
ne quadriennale, tra due anni Olimpici.
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Nel primo e secondo ciclo si possono prevedere
4 sedute di allenamento alla settimana che possono
diventare 3 nel terzo ciclo, per un totale di 33 uni-
ta, non considerando quelle di “’controllo” previste
nei due microcicli di “rigenerazione”. Non si
esclude, pero, la possibilita di contemplare anche 4
cicli funzionali di allenamento della forza, riducen-
done le unita settimanali, ove consolidate esperien-
ze con atleti dalle particolari esigenze avessero fa-
vorito la convinzione che distribuzioni estensive
degli impegni portassero ad una migliore somma-
zione ed assimilazione degli effetti del training. E
importante avere, pero, la certezza che un prolun-
gamento dell'uso dei sovraccarichi non interferisca
con gli esercizi “speciali e specifici” della forza e
con l'allenamento della “resistenza alla velocita”
che, nel 4° ciclo, trovano la loro collocazione pit
funzionale ad un forte impegno.

T

Gli esercizi per le diverse espressioni di forza
FORZA MASSIMA RELATIVA

Si utilizzano tutti e tre gli es. anche se soltanto i
primi due vengono considerati i pill appropriati,
per i piu lunghi tempi di sviluppo delle tensioni
muscolari. Il carico da usare, nei tre esercizi, si sta-
bilisce con I’esercizio di squat e sard quello che
permette soltanto tre ripetizioni, e riadeguato di
volta in volta, quando per effetto dei miglioramen-
t1, diventera troppo agevole. Le combinazioni o mi-
scele possono costituire diversi “moduli”, da uti-
lizzare a seconda le necessita ed esigenza dell’atle-
ta e della ciclizzazione scelta.

1° Modulo. Si alternano, con due minuti di

pausa: lo squat, lo squat orizzontale ed il
1/2 squat, da ripetere in 6/8 moduli con tre
minuti di pausa. Il sovraccarico deve con-
sentire soltanto 3 rip. soltanto.

2° Modulo. Si alternano lo squat e lo squat

orizzontale con carico massimo.

3° Modulo. Si alternano lo squat ed il 1/2

squat, con carico massimo.

4° Modulo. Si alternano lo squat orizzontale

ed il 1/2 squat, con carico max.

5° Modulo. Si alternano lo squat orizzontale con

carico max e con carico pari alla sua meta.

6° Modulo. Si alternano il 1/2 squat con carico

max e con carico dimezzato, ottenendo una
miscela piu efficace per la componente ve-
locita.

Forza “ESPLOSIVA”

E quella espressione che, dalla immobilita e con
le gambe pill 0 meno piegate, determina una loro
potente estensione. Si usano i due es. di squat oriz-
zontale e di 1/2 squat, con partenza da fermo.

II carico da usare deve raggiungere, al massimo, il
150% del peso del corpo, le ripetizioni sono soltanto
tre da effettuare in 8 moduli, con 2’ e 3’ di pausa, ri-
spettivamente tra i due es. e fra le serie o “moduli”.

7° Modulo. Si alternano lo squat orizzontale

ed il 1/2 squat, con carico max.

8° Modulo. Si alterna lo squat orizzontale con

carico max e con carico dimezzato.

9° Modulo. Si alterna il 1/2 squat con carico

max e con carico della meta.




Questa ultima & la combinazione che favorisce
I’esecuzione piu veloce.

Per facilitare ancor pit la velocita, ora la rapida
estensione si conclude con un balzo, da ripetere
dopo aver riassunto la immobilita. I carichi da usa-
re come massimali si riducono fino al 100% di
quello del corpo, con il quale si eseguono sempre 3
ripetizioni in 8 moduli con le stesse pause di cui
sopra. Se non si disponesse delle apparecchiature
elettroniche, 1’altezza del volo pud essere ricavata
segnando su uno dei montanti del multi-power 1’al-
tezza di partenza della barra del bilanciere e quella
di arrivo, per misurare, poi, lo spazio effettivamen-
te percorso.

10° Modulo. Si alternano lo squat orizzontale

ed il 1/2 squat, tutti e due con balzo e con
carico max.

11° Modulo. Si alternano due esercizi di 1/2

squat, con carico max e della meta.

12° Modulo. Si alternano due esercizi di squat

orizzontale, con carico max e con carico
dimezzato.

L’esecuzione senza balzo, in conseguenza del
piu elevato carico usato, ha un piu lungo tempo di
sviluppo ed applicazione della forza, mentre 1’e-
sercizio con balzo - a causa del minor carico € del
pitt completo sfogo che 1’atleta conferisce all’a-
zione impulsiva, non dovendo arrestare 1’estensio-
ne delle gambe, favorisce la istantantaneita di un
maggior reclutamento di unita motorie e, quindi,
la velocita finale.

FORZA “ESPLOSIVO-ELASTICA”

Rappresenta quella particolare espressione della
forza muscolare che si evidenzia a seguito di un ra-
pido piegamento-estensione degli arti inferiori,
quando dalla stazione eretta si scende verso il bas-
so velocemente per attivare la muscolatura estenso-
ria o “antigravitazionale” in una “contrazione di ti-
po eccentrico” che, proseguendo rapidamente in
una ‘“contrazione concentrica”’, determinera la fase
attiva dell’impulso.

Gli esercizi sono di due tipi: successione con-
tinua di piegamenti-estensioni e successione con-
tinua di piegamenti-estensioni-balzi. Per I’eserci-
zio del primo tipo si utilizza il solo 1/2 squat,
con un carico massimo del 150% di quello cor-
poreo, poiché I’angolo di lavoro al ginocchio pil

aperto favorisce una esecuzione piu veloce da
consentire una piu rapida inversione del movi-
mento e, quindi, una maggiore restituzione di
energia (va posta attenzione proprio a questa fa-
se di stiramento e conseguente riflesso). Per la
seconda soluzione si usa, invece, oltre al 1/2
squat anche lo squat orizzontale, con carico alto,
che ora pero deve raggiungere al massimo il 75%
del peso corporeo. In questi esercizi con il balzo
le ripetizioni possono essere anche 4, giacché il
recupero stesso “dell’energia da stiramento”, a
costo zero, consente un’autonomia maggiore del
S.N.C. Naturalmente la partenza in tutti gli eser-
cizi avviene dall’in-piedi.

I moduli sono sempre 8, con 2’ e 3’ di pausa,
rispettivamente tra i due es. e fra le serie o “mo-
duli”. Si precisa che I’aumento del carico agisce
soltanto sul potenziamento della fase concentrica,
giacché non necessita per il rafforzamento della
fase eccentrica, sulla quale agisce la piu grande
energia cinetica conseguente alla maggiore velo-
cita acquisita nella fase di discesa per una caduta
da piu in alto.

13° Modulo. Si alternano il 1/2 squat continuo

can carico max e con carico dimezzato.

14° Modulo. Si alternano lo squat orizzontale

continuo con balzo, con carico elevato e
con carico della meta.

15° Modulo. Si alternano il 1/2 squat continuo-

balzo, con carico max e con carico della
meta.

16° Modulo. Si alternano il 1/2 squat conti-

nuo con carico elevato e lo squat orizzon-
tale continuo-balzo con carico alto e della
meta.

17° Modulo. Si alternano il 1/2 squat continuo

con carico max e della meta, ed il 1/2 squat
continuo-balzo,con carico dimezzato.

18° Modulo. Si alternano il 1/2 squat continuo

con carico max con lo squat orizzontale
continuo-balzo, con carico dimezzato ed il
1/2 continuo-balzo, con carico uguale.

FORrRZA “ECCENTRICO-RIFLESSA”

E I’altra particolare accezione della espressione
“reattiva” della forza prodotta, pero, in tempi bre-
vissimi, in conseguenza della ridottissima defor-
mazione muscolare che si pud desumere, verosi-
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milmente, dall’impercettibile piegamento alle gi-
nocchia.

Si impiegano soltanto i due esercizi di 1/2
squat continuo e di 1/2 squat continuo-balzo, ma
con P’aggiunta di un molleggio da effettuare a se-
guire, il pit rapidamente possibile, il primo piega-
mento. Il molleggio che segue il primo piegamen-
to & tanto veloce da poter essere assimilato ad un
vero e proprio rimbalzo, che nel caso del 1/2 squat
continuo, si conclude con una estensione degli arti
inferiori fin sulla punta dei piedi, mentre nell’altro
caso termina con un balzo. Riassumendo le due
soluzioni sono:

U la prima: 1/2 squat-molleggio-estensione;

U la seconda: 1/2 squat-molleggio-balzo.

Se la seconda soluzione viene eseguita corretta-
mente produce un effetto di elevazione pressoché
simile a quella che si raggiunge con 1’es. di 1/2
squat continuo-balzo, con lo stesso carico, non-
ostante, nel secondo caso, i piu brevi tempi di svi-
luppo della forza.

I carichi da usare nei due es. di 1/2 squat conti-
nuo molleggiato e di 1/2 squat continuo con mol-
leggio-balzo, si utilizzano rispettivamente carichi
del 100% e del 75% del peso corporeo, e si ese-
guono anche 5 ripetizioni per la brevita del tempo
d’impiego dell’energia nervosa, soprattutto nella
fase di molleggio, per I'utilizzazione della “stiff-
ness”’muscolo-tendinea.

In tutti e due gli esercizi si raccomanda di tene-
re 1 talloni leggermente staccati da terra in modo
che tutto il peso del corpo graviti sulla parte meta-
tarsale dei piedi, per attivare maggiormente i mu-
scoli del “tricipite surale”, quelli che vengono im-
pegnati maggiormente ad alte velocita.

Si eseguono 6/8 moduli con 3’ di pausa e 2’ tra
le serie.

19° Modulo. Si alternano il 1/2 squat continuo

molleggiato con carico max ed il 1/2 squat
continuo molleggiato con balzo, con carico
pure max.

20° Modulo. Si alternano il 1/2 squat continuo

molleggiato con carico max ed il 1/2 squat
molleggiato continuo-balzo con carico del-
la meta del max.

21° Modulo. Si alternano i due es. di 1/2 squat

molleggiato continuo-balzo uno carico max
del 75% del peso del corpo e I’altro con ca-
rico della meta.

ALTRE COMBINAZIONI

Ma il metodo offre 1’opportunita di arricchirsi
di ulteriori soluzioni, combinando anche esercizi di
espressione differenti di forza, in un assemblaggio
pit complesso ed articolato, a costituire una piil
doviziosa, quanto funzionale, gamma di moduli
che risponda al meglio ad una attivita di competi-
zione pluriennale in atleti dalle tante e diverse esi-
genze e biotipologie.

Questa ¢ la risposta che ci si attende da un meto-
do che si vuole definire tale: contenere, ciog, i requi-
siti e le soluzioni che assicurino la reiterabilita e la
continuita, negli anni, degli effetti di miglioramento
dovuti al training, e necessari anche soltanto per ri-
tornare, dopo un congruo periodo di preparazione,
alle prestazioni precedenti o assai vicino ad esse.

Una tale irrinunciabile caratterizzazione di un
metodo viene rispettata soltanto se anno dopo an-
no, o macrociclo dopo macrociclo, vengono deter-
minate le necessarie condizioni di variazione e tra-
sformazione dei contenuti del training, del loro svi-
luppo e della loro organizzazione. La ripetizione
pedissequa di allenamenti uguali, senza spunti di
novita ed originalita, nella convinzione che cid che
ha fatto bene una volta, fara bene all’infinito, com-
porta, al contrario, inevitabilmente, la stagnazione
delle prestazioni prima, e la loro recessione poi,
nell’immediato futuro.

Alcuni esempi potranno servire a comprendere
in che modo costruire assemblaggi con es. relativi
a diverse espressioni di forza, rispetto a quelli pre-
sentati. Se si vuole, ad esempio, organizzare un
programma di preparazione per uno sprinter che
abbia la necessita di migliorare le sue capacita di
accelerazione per verificarne poi i miglioramenti,
nell’attivita indoor di competizione. Si tratterebbe
di conciliare diverse esigenze:

a) far salire il livello della forza massima rela-

tiva che tanta parte ha in quella esplosiva,

b) abilitare poi la maggiore quantita di unita
motrici che hanno determinato la crescita
della forza massima relativa, a contrarsi tut-
te, ma istantaneamente,

c¢) disporre di un tempo limitato a due cicli sol-
tanto su tre di preparazione, dovendo lascia-
re il terzo allo sviluppo degli es. speciali e
specifici della forza, come: multi-balzi e
sprint con traino.
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E gioco forza, quindi, attuare un programma
scegliendo combinazioni di esercizi che abbiano
una incidenza piu “diretta” sulle capacita di presta-
zione gia dal primo ciclo, assolvendo contestual-
mente i primi due compiti, assicurando ciog la cre-
scita congiunta, a misura che si procede nella pre-
parazione, delle due espressioni di forza. Natural-
mente senza rendere pletorico il carico di lavoro,
ma mantenendo la sufficiente brillantezza psico-
nervosa, indispensabile per partorire comporta-
menti efficacemente dinamici.

Si dovrebbero prevedere 12 unita di allena-
mento nei 19 gg.. di ciascun ciclo funzionale, per
un totale di 24, da considerare sufficienti a conso-
lidare i miglioramenti raggiunti per tempi abba-
stanza lunghi.

Eventualmente ciascuna unita pud essere divi-
sa, in modo da svolgerne una meta anche il pome-
riggio.

Le unita totali di allenamento settimanale che
comprenderebbero tutte le altre esercitazioni di
completamento del programma, dovrebbero essere
9/10 di cui 4 il mattino e 5/6 il pomeriggio.

1° CicLo

Si prevedono due soluzioni diverse di unita di
allenamento, alternandone lo sviluppo nelle 4 unita
settimanali.

Due unita sono costituite dal:

22° Modulo. Al modulo n° 3 si aggiunge I’es.

di 1/2 squat con balzo da fermo con carico
max.

Due altre unita comprendono:

23° Modulo. Si alternano lo squat con carico

max, il 1/2 squat da fermo con balzo ed il
1/2 squat continuo con balzo tutti e due con
carico dimezzato rispetto al max.

2° CicLo

Rimangono sempre due soluzioni diverse delle
unita di allenamento.

Due prevedono:

24° Modulo. Al modulo n° 3 si elimina 1’es. di
1/2 squat e si aggiunge il 1/2 squat con bal-
zo da fermo, tutti e due con carico dimez-
zato rispetto al massimo previsto.

Due altre unita sono costituite:

25° Modulo. Si alternano il 1/2 squat continuo
con carico alto, ed il 1/2 squat continuo con
balzo con carico max. e dimezzato.

Qualora, invece, 1’atleta avesse necessita di
migliorare la rapidita di sviluppo della forza
massima relativa che possiede in misura pil che
sufficiente, i cicli potrebbero prevedere sempre
la composizione di due diverse unita di training
da alternare nelle 4 sedute, ma avere i seguenti
contenuti:

1° CicLo

Due unita sono costituite:

26° Modulo. Dal Modulo n° 7 al quale si ag-
giunge lo squat orizzontale continuo-balzo,
con carico dimezzato rispetto al max previ-
sto.

Due altre unita comprendono:

27° Modulo. L alternanza del 1/2 squat conti-
nuo, con carico max e con carico della me-
ta ed il 1/2 squat continuo con balzo, a ca-
rico dimezzato rispetto al max previsto.

2° CicLo

Le due unita prevedono:

28° Modulo. Alternanza del 1/2 squat continuo
con carico massimo, ed il 1/2 squat conti-
nuo con balzo e carico dimezzato rispetto
al massimo previsto.

Le altre due unita sono composte:

29° Modulo. Dall’alternanza dello squat oriz-

zontale continuo con balzo e dal 1/2
squat continuo con balzo, ambedue con
carico massimo, per i primi 4/5 moduli
della seduta, e con carico dimezzato nei
restanti 4/5.

La seconda soluzione, riservata all’atleta che
gia possiede sufficiente valore della forza massima
relativa comprende, come si pud notare, esercizi
che per I’apertura degli angoli al ginocchio e per la
limitatezza dei carichi, favorisce esecuzioni piutto-
sto veloci. Cio del resto ¢ il compito da assolvere.
Si possono altresi ordinare altri moduli qualora si
trattasse di raggiungere obiettivi parziali, ciog li-
mitati ad una sola delle diverse manifestazioni del-
la forza, come ad esempio “I’esplosiva”.




Una soluzione potrebbe essere la seguente pre-
vista nel:

30° Modulo. Alternare 1’es. di squat orizzontale
da fermo con balzo a carico max, con lo
squat orizzontale continuo con balzo con
carico della meta del peso del corpo.

Oppure:

31° Modulo. Alternare lo squat orizzontale da
fermo, con carico max, con il 1/2 squat
continuo con balzo con carico della meta
del peso del corpo.

Se I’obiettivo parziale dovesse essere di miglio-
ramento della espressione reattivo-riflessa degli
estensori degli arti inferiori, la soluzione potrebbe
essere:

32° Modulo. Alternanza del 1/2 squat continuo

con balzo, con carico max previsto, con il
1/2 squat molleggiato continuo con balzo
con carico dimezzato.

L’accostamento dei due esercizi previsti in que-
sto ultimo modulo conserva una buona efficacia,
giacché tra le due espressioni di forza: quella
“esplosivo-elastica” e ’altra “reattivo riflessa” c’¢
una buona attinenza, poiché il primo sollecita la
espressione elastica dei muscoli estensori delle co-
sce, mentre il secondo stimola maggiormente la
reattivita del tricipite surale.

RACCOMANDAZIONE

A conclusione di ciascun modulo, o anche
ogni due, & indispensabile eseguire un es. specifi-
co classico per la “espressione reattivo-riflessa”
che trova nella stiffness muscolo-tendinea, il suo
substrato dinamico. Si tratta di eseguire, tra 5/6
ostacoli di 50/60/70 cm di altezza, dei balzi a pie-
di pari-uniti cercando la massima elevazione ed
un rimbalzo a terra il pit rapido possibile, piu fa-
cilmente raggiungibile se si impedisse alle ginoc-
chia di piegarsi. Si possono eseguire 4/5 serie con
un minuto di pausa.

PERIODI COMPETITIVI

Nei periodi competitivi ci si pud anche astene-
re dall’eseguire allenamenti di forza con sovrac-

carichi, lasciando il compito di sollecitare il di-
namismo muscolare ed il sistema neuro-endocri-
no ai soli esercizi “speciali e specifici”, quali i
multi balzi alternati, gli sprint con traino e con
cinture che vanno perd esclusi dal programma al-
meno 15gg. prima di competizioni importanti. Si
puo, pero, con quegli atleti piuttosto abulici ed
indolenti che hanno difficolta ad innervarsi e che
abbisognassero di mantenere attiva la loro produ-
zione ormonale, prevedere un ridotto lavoro di
muscolazione con sovraccarichi, una o due volte
alla settimana, per tutto il periodo competitivo,
scegliendo quegli esercizi che si confanno alla
congenialitd e necessita dell’atleta, in modo da
non rappresentare un intermezzo fastidioso e
stressante.

Anche questi impegni verrebbero esclusi, alme-
no 15 gg prima delle competizioni importanti. Si
sconsiglia invece assolutamente 1’inserimento, nel
bel mezzo del periodo competitivo, di un ciclo di
lavoro di forza, definito di “ripresa”, con I’aspetta-
tiva di riportare le capacita di forza, nel frattempo
scese ai valori iniziali. Niente di pil insensato e
distorto si potrebbe pensare. Accadrebbe esatta-
mente I’opposto, di debilitare ancor pit 1’atleta fru-
strandone la condizione neuro-ormonale e, quindi,
la forza, diminuita momentaneamente soltanto per
stanchezza psico-nervosa conseguente alle tante
competizioni cui ha preso parte.

Un congruo lasso di tempo di pochi giorni di ri-
poso distraente basterebbe per una rigenerazione
completa ed efficace, e quindi per la risalita del li-
vello della forza. Di contro, qualsiasi impegno mu-
scolare, in quei frangenti, aggiungerebbe “fatica a
stress” con la conseguenza di dissipare anche le ul-
time energie, lasciando 1’atleta in uno stato di pro-
fonda prostrazione.

A conclusione ci si augura sia stato sufficiente-
mente chiaro ed esauriente la esposizione del pro-
cedimento concettuale da seguire per sostanziare
ulteriori combinazioni e moduli di esercizi per pil
specifiche e particolari esigenze e necessita al fine
di conferire al metodo quella maggiore autonomia
e continuita di effetti, proponendo, per diversi anni,
soluzioni sempre diverse. Questo dipendera dalla
passione ed interesse che ciascun allenatore prove-
ra per la sua professione, necessarie per lasciarsi
coinvolgere da questa attraente e qualificante ope-
razione speculativa.
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