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Introduzione

Da alcuni anni, ormai, sia tra i tec-
nici di atletica leggera che nella
comunita scientifica internaziona-
le si dibatte il tema dello sviluppo
degli aspetti neuromuscolari nelle
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discipline di endurance.

Questa metodica di fraining, detta
anche “allenamento concorrente”,
¢ stata provata essere un utile
mezzo per migliorare la perfor-
mance nelle specialita di resisten-
za (Berg 2003, Saunders 2004).

Nella letteratura scientifica viene
evidenziata I'importanza di que-
sto connubio tra endurance e
aspetti neuromuscolari riferendo-
si a fattori collegati alla potenza
muscolare, oltre ai tradizionali fat-
tori limitanti la performance di re-
sistenza tra cui il massimo
consumo di ossigeno (VOzmax), la
sua frazione di utilizzo (fVOamax) €
'economia di corsa (Bassett e Ho-
wley 1997 e 2000).

L'inserimento di allenamenti di for-
za nella classica preparazione di
resistenza, permette di “contra-
stare con maggior efficacia I'in-
sorgere della fatica dovuta
all'incapacita del muscolo di con-
tinuare a sostenere l'intensita ri-
chiesta, sia per 'aumentata forza
sia per una differente percezione
della fatica” (Marcora e Bosio
2007).

Il miglioramento degli aspetti neu-
romuscolari consente di mante-
nere il carico di lavoro richiesto
senza cali prestativi sia a livello
meccanico sia mentale, in quan-
to l'atleta non percepisce un mag-
gior sforzo nel prosieguo della
gara. (Scott et al. 2003). A livello
neuromuscolare, inoltre, si otten-
gono benefici nella sincronizza-
zione, nella coordinazione e nel
turnover delle fibre muscolari per-
mettendo quindi una corretta ese-
cuzione tecnica, migliorando di
fatto I'economia del gesto col pro-
cedere della distanza.

L'atleta € quindi in grado di man-
tenere per un tempo maggiore ve-
locita piu elevate e di sostenere
quei bruschi cambi di ritmo che
sempre piu spesso risultano de-
terminanti nei finali di gara.

La marcia € annoverata a tutti gli
effetti come una disciplina di re-
sistenza, ma gli allenatori da di-
versi decenni (in primis, il
compianto Maestro dello Sport,



Tommaso Assi, ed Enrico Arcelli
negli anni ’70) hanno introdotto al-
I'interno dei differenti periodi e
nelle diverse sedute, allenamen-
ti di forza con differenti metodi-
che. Da quel momento (gl
approcci al lavoro muscolare so-
no stati sempre piu sistematici, sia
attraverso esercitazioni a carico
libero sia con I'utilizzo di sovrac-
carichi.

Molta enfasi e stata posta sull’uti-
lizzo di percorsiin salita, sia di dif-
ferente durata, che con pendenze
variabili.

Da alcuni anni si & sviluppato, gra-
Zie alla propria facilita realizzativa,
il circuit training, le cui modalita
esecutive e basi scientifiche sono
state ampiamente trattate in un
precedente numero di Atletica Stu-
di da Agnello et al. (2008). Grazie
alla riflessione e agli “scambi” con
tecnici di altre specialita, anche
nella marcia hanno iniziato a tro-
vare spazio proposte tese a con-
seguire un miglioramento degli
aspetti neuromuscolari come ad
esempio l'intermittente forza e le
esercitazioni in ampiezza.

Scopo

Lo scopo di questo lavoro € quel-
lo di confrontare, in un gruppo di
giovani marciatori, I'effetto di due
metodiche di allenamento della
forza in ambito resistenza: I'inter-
mittente forza e le esercitazioni in
ampiezza; analizzandone le di-
verse modalita esecutive e la lo-
ro influenza sulla performance, in
termini di tempo di percorrenza e
forza sviluppata, sottoforma di
ampiezza del passo.

Il lavoro intermittente

Il lavoro intermittente fu descritto
per la prima volta da Astrand e

Christensen nel 1960 come una
metodica di allenamento che pre-
vede l'alternanza di carichi ad al-
to valore cardiovascolare con
periodi di recupero attivi e/o pas-
sivi, di egual o minor durata.
Grazie a questa metodica di alle-
namento si € evidenziato che il
soggetto riusciva a sostenere per
un tempo maggiore una intensita
pari o superiore al suo VOzmax ri-
spetto ad un esercizio di tipo con-
tinuo.
All'interno del lavoro intermitten-
te pero esistono delle interessan-
ti variazioni:
|. ALLENAMENTO INTERMITTENTE AD
ALTA INTENSITA (HIT): € ritenuto
dalla comunita scientifica inter-
nazionale, il miglior modo per
aumentare il VO2omax in atleti di
alto livello (Tabata et al. 1997
Billat et al. 2000; Billat 2001). La
caratteristica principale del la-
voro intermittente e quella di ef-
fettuare delle ripetute di alcune
decine di secondi ad una in-
tensita medio-alta, testimoniata
dalla % di Frequenza Cardiaca
(Fc) utilizzata rispetto alla Fre-
quenza Cardiaca massima, e
dalla ridotta oscillazione di Fc
tra le fasi attive e le fasi di pau-
sa. In questo modo I'esercita-
zione & protratta con carichi
cardiorespiratori medio alti, cor-
rispondenti ad una elevata per-
centuale del VOzmax, stimolando
cosi il miglioramento delle com-
ponenti aerobiche centrali. Va-
riando opportunamente il tempo
di lavoro e quello di recupero,
I'esercitazione comportera un
aumento della produzione di lat-
tato, ma senza un suo accumu-
lo netto. Vi sono evidenze per
pensare che anche la mioglo-
bina, contenuta in maggior mi-
sura nelle fibre rosse, aumenti
la sua attivita nella muscolatura

impegnata nell’esercizio inte-
grando e supplendo all'appor-
to di ossigeno che deriva dalla
circolazione sanguigna al fine
di soddisfare le esigenze ener-
getiche del muscolo. L'utilizzo
dell’ HIT porta al massiccio re-
clutamento delle fibre muscola-
ri e secondo la teoria del “ size
principle” di Henneman (1965)
vede progressivamente reclu-
tate (e quindi utilizzate) le fibre
lente (tipo I), le veloci ossidati-
ve (tipo lla) e, per finire, le velo-
ci (tipo lIx). Attraverso
'esecuzione di questa modalita
di allenamento ed in relazione al-
la sua durata lo stimolo allenan-
te sara completo.
|. INTERMITTENTE FORZA (IF): Un
contributo originale allo svilup-
po del “metodo intermittente” e
venuto dal ricercatore e meto-
dologo dell’allenamento france-
se Gilles Cometti (1998), il
quale ha saputo integrare all’in-
terno della stessa seduta di al-
lenamento gli aspetti piu
propriamente fisiologici del la-
voro intermittente con i cosid-
detti aspetti neuromuscolari.
Proprio per questo motivo il lavo-
ro intermittente, originariamente
ideato e praticato soprattutto nel-
le specialita di corsa di resisten-
za dell’atletica, ha trovato una sua
applicazione negli sport di squa-
dra tra cui il calcio, la pallacane-
stro e la pallavolo ed utilizzato
sempre di pil dai preparatori atle-
tici data la natura intermittente del
loro modello prestativo. Pit spe-
cificatamente egli ha proposto di
alternare nelle fasi attive esercizi
riferibili alle diverse espressioni di
forza seguiti nelle fasi di recupe-
ro da esercitazioni tecniche spe-
cifiche della disciplina sportiva.
(figura 1)
Pur trattandosi di esercitazioni
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correttamente definite di “inter-
mittente forza”, proprio per la suc-
cessione degli esercizi, possono
consentire di enfatizzare comun-
que gli aspetti cardiovascolari no-
nostante si stia eseguendo
un’esercitazione a prevalente ca-
rattere neuromuscolare.

Il protocollo utilizzato e proposto
in questo articolo & basato sul-
I'alternanza di sforzi a media ed
alta intensita ottenuti mediante
esercizi di forza e seguito da trat-
ti marciati ad alta velocita, ripren-
dendo i concetti dell’lF proposti
da Cometti.

Un lavoro tecnico mirato ad ese-
guire esercitazioni di frequenza ed
ampiezza del passo di marcia a
varie velocita e su distanze diffe-
renti ha come scopo quello di sol-
lecitare in maniera specifica quelle
qualita di forza utili per sviluppa-
re 'economia del gesto tecnico
del marciare. Inoltre grazie ad una
maggior tonicita delle fibre e ad
un miglior sinergismo muscolare
si dovrebbe ottenere una spesa
energetica minore per ogni sin-
gola contrazione muscolare.
Hanley e collaboratori (2008) ana-
lizzando gli effetti della fatica nel-
le gare della 20km e 50km di

Coppa Europa hanno riscontrato
che nel finale di entrambe le ga-
re si assiste ad una diminuzione
della velocita di marcia a causa
di una riduzione delllampiezza del
passo, mentre la frequenza resta
pressoché inalterata. Questo fe-
nomeno si manifesta maggior-
mente sulla distanza dei 50 km.
E’ anche partendo da queste con-
siderazioni preliminari sono state
ideate e sviluppate le cosiddette
esercitazioni in ampiezza che ver-
ranno ampiamente trattate nel
prossimo paragrafo.

Le esercitazioni in ampiezza

Sono esercitazioni che prevedo-
no I'esecuzione di tratti di marcia
di 100 — 200 — 400 m, nei quali si
deve cercare mantenere la mas-
sima ampiezza del passo, po-
nendo perod particolare attenzione
sia al numero di passi effettuati e
al mantenimento di un’alta velo-
cita esecutiva del gesto. Questo
particolare tipo di allenamento
dovrebbe portare I'atleta a gesti-
re ed assimilare una maggior
ampiezza del passo, che se con-
servata a parita di frequenza,
porta ad una maggior velocita di

. d
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Figura 1: Esempio di intermittente forza di Cometti con alternanza di
differenti esercitazioni di forza e componenti tecniche. Da Cometti 1998
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avanzamento.

Per fare cido € necessario che
I'atleta aumenti la forza applica-
ta in ciascuna fase di spinta. In
questo modo, allenando il gesto
specifico ad alta intensita e a
massima ampiezza, Si possono
ottenere  miglioramenti degli
aspetti neuromuscolari specifi-
camente riferibili al gesto del
marciare.

Diversi studi in letteratura si sono
occupati delle variazioni di am-
piezza e frequenza nel cammino
(Cavagna e Franzetti 1986; Minetti
et al. 1995; Minetti e Saibene
1992; Umberg e Martin 2007) e
tutti concludono che 'uomo si
sposta nel modo pit economico,
scegliendo spontaneamente la
frequenza e 'ampiezza del pas-
so ottenendo cosi di minimizza-
re il costo energetico della
camminata. Questo dato é stato
rimarcato anche nella marcia da
Morgan e Martin (1986); essi di-
mostrarono che i marciatori scel-
gono  spontaneamente la
lunghezza del passo ottimale ad
ogni velocita di progressione. Se
perd ci si limitasse a questa ipo-
tesi, qualsiasi tentativo del tecni-
co di aumentare 'ampiezza del
passo dell’atleta sarebbe contro-
producente.

In realta gli studi hanno dimostra-
to che per minime variazioni di
ampiezza del 5% (circa 5 - 10cm
in piu ad ogni passo) non c’e dif-
ferenza significativa di costo, ov-
vero l'atleta necessitera di un
extra costo per aumentare I'am-
piezza, ma questo aumento di
energia richiesta per ottenere una
maggior ampiezza, potrebbe es-
sere trascurabile. Ancora poco si
conosce sull’incidenza che que-
sto “extra costo” potrebbe avere
alllaumentare del tempo d’eserci-
zio.



E’ possibile quindi ipotizzare, in
relazione all’esperienza svolta si-
no ad ora sul campo, che l'assi-
milazione delle esercitazioni in
ampiezza, oltre ad avere una na-
tura fortemente e specificamente
correlata al gesto del marciare,
aumentando la tonicita muscola-
re migliora I'efficienza dei diversi
distretti muscolari impegnati nel
gesto e conseguentemente I'effi-
cacia biomeccanica del passo di
marcia.

Lo studio

Hanno partecipato allo studio 10
atleti, eterogenei per prestazioni
ed eta, i quali sono stati suddivi-
si in maniera randomizzata in due
sottogruppi, mantenendo co-
munque un’equivalenza dei valo-
ri atletici dei gruppi medesimi
(tabella 1, 2 e 3); i due sotto-
gruppi son stati denominati:
Intermittente forza (IF)
Ampiezza (A)

Lo studio, della durata di 9 setti-
mane nel periodo generale (set-
tembre — ottobre 2010), & stato
strutturato secondo il seguente
schema:

1N-2ATEST (_Test-Re-Test): fase

di SPERIMENTAZIONE : TEST In-
termedio — 2/ fase di SPERI-
MENTAZIONE - TEST finali

Gli atleti hanno svolto il protocol-
lo sperimentale per due volte al-
la settimana. In entrambe le
occasioni la sessione di allena-
mento era 'unica sessione gior-
naliera.

Ogni seduta di allenamento era
preceduta da una fase di riscal-
damento uguale per entrambi i
gruppi.

Il periodo di sperimentazione &
stato di 10 settimane, per un to-

tale di 20 sedute di allenamento.
Le altre tre sedute settimanali, co-
muni ai due gruppi, prevedevano
marcia continua a differenti velo-
cita, seguendo il piano di allena-
mento previsto dal tecnico.

Le variabili misurate nelle sedute
di allenamento sono state:

* Frequenza Cardiaca mas-
sima: ogni atleta era dotato
di cardiofrequenzimetro.

* Rating of Perceived Exer-
tion (RPE): attraverso la som-
ministrazione della scala di
Borg® 6-20, in cui 6 era il va-
lore minimo di fatica e 20
quello massimo.

e Tempi di svolgimento dei
vari elementi esercitativi.

| TEST UTILIZZATI

Sono stati scelti due test da cam-
PO, per monitorare i cambiamen-
ti tra I'inizio, la fase intermedia e
la fase finale del protocollo speri-
mentale adottato:

Test VAM (velocita aerobica
massima): 1000 metri marciati in
step da 100m a velocita cre-
scenti, considerando 'ultima ve-
locita marciata come VAM.

Test Ampiezza: 400 metri mar-
ciati in ampiezza considerando i
parametri di frequenza (n° di pas-
si), ampiezza (lunghezza) del
passo, mediante video analysis,
e mettendo questi parametri in re-
lazione col tempo impiegato. | test
sono stati esequiti prima di inizia-
re la sperimentazione, test e re-
test d'ingresso (per escludere la
variabilita interindividuale); a me-
ta sperimentazione, test interme-
dio (alla quinta settimana) e alla
fine, test e re-test finali.

Sono tutti giovani atleti che han-
no praticato la disciplina della
marcia in maniera differente e con
diverse esperienze. Osservando
con attenzione i primati persona-
li (personal best, PB) si potra os-
servare che essi hanno un buon
livello di competitivita nazionale
relativamente alla categoria di ap-
partenenza.

Questa eterogeneita del campio-
ne & comune a tanti gruppi di al-
lenamento e rispecchia, a nostro
parere, una problematica comu-
ne che I'allenatore si trova quoti-
dianamente ad affrontare, nel
cercare di somministrare stimoli
differenziati in relazione al valore

Sesso | Eta Attivita Personal Peso (kg)|Altezza (m)
(anni) Best
M 20 Continua da 9 anni 42’31” - 10km 60.5 1.76
M 18 Continua da 6 anni 49°00” - 10km 56.5 1.68
M 19 Continua da 6 anni 47°33” - 10km 58 1.78
M 19 Continua da 6 anni 49°00” - 10Km 67 1.77
M 16 Continua da 5 anni 24°03” - 5km 70,5 1.80
M 16 Discontinua da 5 anni | 24’16” - 5km 63.5 1.75
M 14 Discontinua da 2 anni | 10’30” - 2km 49 1.54
M 14 Continua da 1 anno 24°00” - 4 km 49 1.75
M 13 Continua da 1 anno 10°45” - 2km 38 1.53
M 15 Discontinua da 1 anno | 23’00” - 4km 45 1.75

Tabella 1: caratteristiche degli atleti che hanno partecipato alla

sperimentazione
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atletico differente da atleta ad
atleta e la necessita di mantene-
re, specialmente nelle discipline
di resistenza, un “gruppo” consi-
stente di atleti. Sulla base di que-
sto campione d’atleti ¢ stata
eseguita una divisione randomiz-
zata in modo da ottenere i due
gruppi esercitativi omogenei (ta-
bella 2 e 3).

Atleta | Sesso| Eta | Attivita Personal Peso|Altezza
(anni) Best (kg)| (m)
IF1 M 19 |Continua da 6 anni 47°'33” - 10km | 58 1.78
IF2 M 19 |Continua da 6 anni 49°00” - 10Km | 67 1.77
IF3 M 16 |Continua da 5 anni 24°03” - 5km 70,5 | 1.80
IF4 M 14  |Continua da 1 anno 24°00” -4 km | 49 1.75
IF5 M 15 |Discontinua da 1 anno | 23'00” - 4km 45 1.75
media 16.6 579 | 1.77
SD 2.3 11.0 | 0.02

Tabella 2: caratteristiche degli atleti inclusi nel gruppo “Intermittente Forza”

Atleta | Sesso| Eta | Attivita Personal Peso|Altezza
(anni) Best (kg)| (m)
Al M 20 |Continua da 9 anni 42'31” - 10km | 60.5 | 1.76
A2 M 18 |Continua da 6 anni 49°00” - 10km | 56.5 | 1.68
A3 M 16 |Discontinua da 5 anni | 24'16” - 5km 63.5| 1.75
A4 M 13 |Continua da 1 anno 10’45” - 2km 38 1.53
A5 M 14  |Discontinua da 2 anni | 10’30” - 2km 49 1.54
media 16.2 53.5| 1.65
SD 2.8 10.0| 0.11

Tabella 3: Caratteristiche degli atleti inclusi nel gruppo “ Esercitazioni in

Ampiezza”
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Descrizione dei due protocolli
di lavoro

GRUPPO 1-
FORZA
Dopo un breve riscaldamento
sono state eseguite sei esercita-
zioni scaturite dal riferimento teo-
rico e pratico alle proposte di
Cometti.

Nel nostro protocollo quelli che
erano esercizi tradizionalmente
eseguiti di corsa venivano sosti-
tuiti da tratti effettuati di marcia.
In luogo dei classici “allunghi”,
abbiamo deciso di far marciare le
distanze prefissate alla velocita
corrispondente alla VAM per ot-
tenere una risposta cardiovasco-
lare piu standardizzata ed
accentuata.

INTERMITTENTE

ESEMPIO DI CIRCUITO INTER-
MITTENTE -FORZA

15" esercizi di potenziamento:
Flessioni balzate

100m marcia a ritmo vam

15" esercizi di potenziamento:
Balzi ginocchia tese  200m mar-
cia a ritmo vam

15” esercizi di potenziamento: Di-
varicate laterali

100m marcia a ritmo vam

15” esercizi di potenziamento: Di-
varicate sagittali jump200m mar-
cia a ritmo vam

15” esercizi di potenziamento:
Skip rapido

100m marcia a ritmo vam

15" esercizi di potenziamento:
Calciata rapida

300m marcia a ritmo vam

Al termine di questa successione
di esercizi di potenziamento seguiti
da tratti di marcia a ritmo VAM é
stata svolta, dopo una macropau-
sa di 10 minuti, una prova massi-
male sui 600m volta a stimolare la
potenza aerobica massima in con-



dizioni di affaticamento.

GRUPPO 2- ESERCITAZIONI IN
AMPIEZZA
Dopo un breve riscaldamento so-
no state svolte le sei esercitazio-
ni in ampiezza cosi articolate:
e 3 x 100m marcia in ampiez-
za; recupero 2’ tra una prova
e l'altra.
e 2 x 200m marcia in ampiez-
Za; recupero 2’ tra una prova
e l'altra.
e 1 x 300m marcia in ampiez-
za; recupero 2 tra una pro-
va e l'altra.

Queste esercitazioni sono gia co-
nosciute e presenti in molte se-
dute d’allenamento di atleti di alto
livello.

La chiave dell’efficacia delle eser-
citazioni in ampiezza risiede nel-

I'impegno che I'atleta mette nel-
I'esequire le prove e nell'attenzio-
ne dell’allenatore nel contare i
passi fatti nel rispetto del gesto
tecnico. Un maggior numero di
passi preclude infatti I'efficacia
della prova stessa.

Se queste accortezze vengono ri-
spettate, giocano un ruolo fonda-
mentale le pause al termine di
ogni esercitazione: I'atleta infatti
risulta muscolarmente stanco no-
nostante la brevita della prova e i
2 minuti di pausa saranno il tem-
PO minimo richiesto, scaturito da
molte esperienze fatte sul campo,
per recuperare, € non un tempo
casuale imposto dall’allenatore.
Al termine di questa successione
di esercizi di potenziamento se-
guiti da tratti di marcia a ritmo
VAM ¢ stata svolta, dopo una ma-
cropausa di 10 minuti, una prova

massimale sui 600m volta a sti-
molare la potenza aerobica mas-
sima in condizioni di
affaticamento.

Risultati

Vengono ora presentati, sottofor-
ma di tabella, i risultati del proto-
collo sperimentale nei due gruppi.
Nelle tabelle 4 e 5 sono presen-
tati i risultati dei test eseguiti dai
due gruppi. | test - re-test iniziali
e finali sono stati mediati poiché
non presentavano differenza si-
gnificativa tra i valori.

Discussione

Dalle tabelle 4, 5 € 6 si pud 0s-
servare come entrambe le meto-
diche di potenziamento abbiano
messo in luce un miglioramento

PRE INTERMEDIO POST
t Fc t Fc t Fc
a (s) Borg max (s) Borg max (s) Borg max
[F1 223 15 182 28.2 14 1783 22.1 16 170
IF2 233 17 184 22.9 16 180 22.2 17 181
IF3 224 15 179 24.8 13 178 21.8 18 179
IF4 29.7 14 172 29.6 14 170 28.2 16 175
IF5 308 17 167 30.9 15 165 29.1 16 169
t t t fc
b (m:s.d) N.passi Borg Fc max (m:s.d) N.passi Borg Fc max |t (m:s.d) N.passi Borg max
IF1] 01:39.5 301 14 177 01:39.0 292 14 178 01:28.5 301 18 179
IF2| 01:39.5 304 16 185 01:39.0 300 16 180 01:29.5 300 17 182
IF3| 01:28.,5 257 17 177 01:25.0 256 17 175 01:19.0 261 17 176
IF4| 01:43.0 319 15 171 01:38.0 318 16 170 01:33.0 320 16 173
IF5| 01:44.0 320 15 171 01:39.0 318 16 170 01:345 322 16 173

Tabella 4: Risultati dei test del gruppo Intermittente forza. Pre: prima della sperimentazione; Intermedio: a meta
sperimentazione; Post: alla fine della sperimentazione.
a) Dati relativi al test VAM con il tempo (t) dell’ultimo step espresso in secondi; il valore della scala di Borg e la
Frequenza Cardiaca massima rilevata durante il test.
b) Dati relativi ai 400m in Ampiezza, con il tempo; il numero di passi effettuati; il valore della scala di Borg e la Frequenza
Cardiaca massima rilevata durante il test.
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PRE INTERMEDIO POST
t Fc t Fc t Fc
a (s) Borg max (s) Borg max (s) Borg max
Al 198 16 186 19.2 18 185 19.2 18 189
A2 206 15 196 21.2 19 206 20.4 19 202
A3 236 13 188 24.2 14 186 23.6 15 186
Ad 28.1 13 170 28.3 15 168 26.6 16 173
A5 27.3 15 167 28.1 16 166 26.2 17 166
t Fc t t Fc
b (m:s.d) N.passi Borg Fc max (m:s.d) N.passi Borg Fc max | t(m:s.d) N.passi Borg max
A1 | 01:19.0 275 16 184 01:17.0 273 18 181 01:19.5 278 19 189
A2 | 01:27.0 291 15 186 01:23.0 286 19 200 01:23.5 285 19 195
A3 | 01:27.0 274 17 187 01:26.0 273 17 184 01:21.5 266 17 185
A4 | 01:44.7 349 13 172 01:40.0 350 13 170 01:39.5 350 14 170
A5 | 01:455 356 14 168 01:48.0 360 14 168 01:46.5 353 16 165

Tabella 5: Risultati dei test del gruppo Ampiezza. Pre: prima della sperimentazione; Intermedio: a meta sperimentazione;
Post: alla fine della sperimentazione.
a) Dati relativi al test VAM con il tempo (t) dell’ultimo step espresso in secondi; il valore della scala di Borg e la

Frequenza Cardiaca massima rilevata durante il test.
b) Dati relativi ai 400m in Ampiezza, con il tempo; il numero di passi effettuati; il valore della scala di Borg e la Frequenza

Cardiaca massima rilevata durante il test.
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dt VAM dt400m dN. Passi

IF1 -0.1 -11.0 0

IF2 =kl -10.0 -4

IF3 -0.6 9.5 5

IF4 =145 -10.0 1

IF5 -1.8 9.5 2

media -1.0 (0.6) -10.0 (0.6) 0.6 (3.1)
A1l -0.6 0.5 3

A2 -0.2 3.5 -6

A3 0.0 5.5 -8

A4 =145 =5),1 1

A5 -1.1 1.0 -3

media -0.7 (0.6) -2.5(3.1) -2.6 (4.6)

Tabella 6: Variazione (delta) Pre e
Post nei parametri: tempo, espresso
in secondi, dell’ultimo step VAM;
tempo, espresso in secondi, e
Numero di Passi impiegati per
concludere i 400m, nei due gruppi (IF
eA).



della performance tra cui:

e || tempo di percorrenza nel
test VAM post & inferiore al
pre (1 secondo nel IFe 0.7
secondi nel A)

e || tempo nei 400m post & in-
feriore al pre (10 secondi nel
IF e 2.5 secondi nel A).

e | a percezione dello sforzo
(Scala di Borg 6-20°) e la
Frequenza Cardiaca massi-
ma rilevata nelle esercitazio-
ni e nei test indicano che le
attivita si svolgono ad un’in-
tensita cardiovascolare me-
dio elevata, tipica delle gare
di marcia (Vernillo et al.
2009).

Analizzando i dati piu specifica-
tamente:

e || gruppo IF ha un migliora-
mento in ambedue i test, pit
marcato nella prova dei
400m, anche se la distanza
e stata marciata con un mag-
gior numero di passi.

e || gruppo A migliora nei due
test, diminuendo nei 400m il
numero di passi.

Comparando i due gruppi si nota
che il gruppo IF migliora mag-
giormente la velocita di percor-
renza sia nel test VAM che nei
400m rispetto al gruppo A, que-
sto & probabilmente imputabile al-
la maggior velocita a cui sono
stati marciati i metri nelle eserci-
tazioni dal gruppo IF.

Quindi se da un lato vi & un mi-
glioramento a livello organico
centrale, dall'altro non sembrano
essere migliorati i parametri peri-
ferici di forza (maggior numero di
passi).

Il gruppo A migliora anch’esso la
velocita esecutiva della distanza
dei 400mt-test, ma, a differenza
del gruppo IF, & capace di finire
la prova dei 400m con un nume-
ro inferiore di passi.

In questo caso vi &€ un migliora-
mento dei fattori periferici neuro-
muscolari che portano ad un
miglioramento globale della per-
formance.

Discutendo questi risultati si pud
affermare che le esercitazioni in
ampiezza si collochino come
maggiore affinita in quel gruppo
di mezzi utili ad essere perfor-
manti nei finali di gara, dove tutti
gli atleti sentono la fatica, e dun-
que occorrono , oltre all’efficien-
za massima dei tradizionali fattori
( VO2max, SOglie,..) anche capaci-
ta coordinative ed efficienza mu-
scolare per realizzare fasi di
spinta utili e a mantenere I'am-
piezza del passo.

Conclusioni

Si & voluto confrontare due diffe-
renti metodiche d’allenamento per
la componente periferica dei la-
vori di resistenza.

Entrambe le metodiche sono ri-
volte, attraverso la combinazione
di esercizi di carattere neuromu-
scolare seguite da esercitazioni
specifiche di marcia, a sollecita-
re sia il comparto cardiovascola-
re che quello muscolare.

Si & voluto verificare se l'inseri-
mento di esercizi volti a migliora-
re contemporaneamente il gesto
tecnico, la tonicita muscolare € la
potenza aerobica risultino essere
particolarmente efficaci, utili e se
'aumentata efficacia muscolare
possa permettere di contrastare
meglio I'effetto della fatica e con-
sentire al marciatore di incre-
mentare la velocita nei finali di
gara.

Entrambe le metodiche di poten-
Ziamento hanno fatto scaturire dei
miglioramenti. In entrambi i grup-
pi & migliorata infatti sia la veloci-
ta aerobica massima (VAM), sia il

tempo finale sui 400m, differen-
ziandosi ulteriormente come ef-
fetto specifico.
Infatti gli effetti di questo proto-
collo sperimentale relativi al grup-
po cosiddetto “Intermittente
Forza” si sono manifestati in mi-
sura maggiore sui cosiddetti fat-
tori centrali, mentre per il gruppo
definito “Ampiezza” gli effetti mag-
giori si sono manifestati sui co-
siddetti fattori periferici.
Dal punto di vista della program-
mazione degli allenamenti, in ba-
se alle esperienze sinora svolte
da alcuni tecnici, scaturiscono le
seguenti varianti:
® Periodo pre-competitivo o
competitivo: sono maggior-
mente indicati i lavori in am-
piezza poiché c'é la
necessita di migliorare ed ot-
timizzare le componenti pe-
riferiche senza
sovraccaricare le compo-
nenti centrali gia ampiamen-
te stressate durante la
preparazione generale con il
grande volume di chilometri.
Questa soluzione va pensa-
ta accuratamente alla luce
dei maggiori tempi di recu-
pero che il carico neuromu-
scolare richiede senza
dimenticare che c’é la ne-
cessita di trovare il giusto
equilibrio tra le esercitazioni
in ampiezza e il numero di
chilometri “di qualita” all'in-
terno del periodo.
® Periodo generale: si puo
prediligere un lavoro di inter-
mittente forza, anche au-
mentando la durata
dell’esecuzione che abbiamo
proposto nel nostro protocol-
lo al fine di migliorare sia i
parametri cardiorespiratori,
aggiungendo la “gualita” so-
litamente poco impiegata in
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questo periodo, sia i para-
metri di forza per la costru-
zione generale dell’efficienza
delle capacita neuromusco-
lari dell’atleta.
Bisogna pero specificare che
queste due metodiche di allena-
mento non si escludono vicende-
volmente, ma possono essere
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efficacemente integrate all’inter-
no di un microciclo.

L'obiettivo di questo articolo € an-
che quello di aprire una riflessio-
ne riguardante le metodiche piu
efficaci di allenamento della for-
za nella marcia .

E’ dunque auspicabile in un futu-
ro assai prossimo un confronto tra
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