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L’ALLENAMENTO DELLA FORZA NELLO SPRINT

Carlo Vittori, Tecnico specialista Corse di velocita

Introduzione

Il capitolo della forza muscolare rap-
presenta, nel libro della metodologia del-
I'allenamento sportivo, il caposaldo pit
importante, giacché tratta della qualita
fisica fondamento della motricita dell’'uo-
mo, come causa dello spostamento dei
gravi e della velocita che ad essi si vuole
fare acquisire. Deve per questo essere
considerata la vera e propria qualita fisi-
ca «pura» di base.

Usualmente, ma erroneamente, insie-
me a questa viene inclusa la velocita
come qualita fisica fondamentale, che in
realta, dovrebbe essere, invece, intesa
come una «capacita» derivata, dipenden-
te dall’applicazione di una forza ed esclu-
sivo effetto di quest’ultima.

Eventualmente, tra le qualita fisiche di
base potrebbe trovare posto la «rapiditas,
intesa e definita come quella caratteristi-
ca che consente di muovere rapidamen-
te, liberi da sovraccarico, uno o pit seg-
menti del corpo.

Ma anche la misura di quest’ultima ri-
schia di rimanere una astrazione con
scarso valore, nel caso in cui sia elevato
il carico ed alta la velocita che ad esso si
vuole imprimere come, ad esempio, nello
scatto di un ciclista di velocita su pista, o

quello di uno sprinter nell’atletica legge-
ra. In tutti e due i casi la velocita del loro
avanzamento sard sempre in funzione
della forza e della brevita della sua
estrinsecazione, poiché sara il dinami-
smo di quest’ultima a determinare altresi
la rapidita dei movimenti e cioé la loro
frequenza. Di scarsa indicazione sara,
infatti, il valore della rapidita misurata
con movimenti a vuoto poiché non sara
questo ad assicurare una alta frequenza
quando i due specialisti dovranno acce-
lerare il peso del loro corpo, bensi la
capacita di esprimere alte punte di forza
in tempi brevi e sempre pit brevi.

La forza muscolare e le sue diverse
espressioni

La forza muscolare si pud definire co-
me la capacita che i componenti intimi
della materia muscolare (miofibrille) han-
no di contrarsi, cioé di accorciarsi.

Questa ¢ la caratteristica distintiva del-
la parte proteica della sostanza muscola-
re.

Ad ulteriore chiarimento, si puo citare
I'aforisma di Hoke: «Ut tensio sic vis» che
ci consente di considerare la tensione
esterna del muscolo che si evidenzia a
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seguito di una contrazione, come la forza
stessa di coesione della componente
contrattile del muscolo (parte miofibrilla-
re) che e stata necessaria per sviluppare
tale tensione.

E assodato, quindi, che la prerogativa
del muscolo & quella di contrarsi e che in
tale funzione risiede lo sviluppo delle sue
capacita di forza. Ma ¢ altrettanto vero
che tale funzione puo essere sviluppata e
determinata da fenomenologie diverse
che ci spingono a prendere in considera-
zione differenti modi di esprimere la for-
za, piu che differenti tipi di forza.

Tengo a precisare che le terminologie
che qui vengono usate si allontanano da
quelle abituali, poiché sono convinto che
esse consentono di comprendere meglio
i fenomeni che tali diverse espressioni
determinano.

Si definiscono, quindi, due gruppi di-
versi di manifestazioni della forza:

a) Espressione di forza attiva
b) Espressione di forza reattiva

a) La prima e I'effetto di forza prodotto da
un «ciclo semplice» di lavoro muscolare:
guello di accorciamento della parte con-
trattile.

L’accorciamento si determina nel mu-
scolo in perfetto stato di quiete; esempio:
un braccio disteso ed immobile viene
flesso con una contrazione del bicipite
brachiale e sinergici, oppure: una esten-
sione degli arti inferiori, posti in posizione
immobile di semi-piegamento, a carico
dei muscoli estensori.

Gli unici movimenti che si evidenziano,
sono quindi, la flessione del braccio e
I'estensione degli arti inferiori.

b) La seconda e I'effetto di forza prodotto
da un «doppio ciclo» di lavoro muscolare:
quello di «stiramento-accorciamento».

La forza altro non e che la resistenza
che si oppone ad una azione; esempio:
I'effettuazione di un balzo verso lalto,
partendo dalla posizione eretta, si deter-
mina in conseguenza di un rapido semi-
piegamento degli arti inferiori (azione di
discesa), al quale fa seguito un altrettan-
to rapida inversione del segno del movi-

mento a causa della estensione degli arti
inferiori. Orbene, & proprio nella fase fi-
nale del semipiegamento che si eviden-
ziano le tensioni muscolari atte a creare
le forze di resistenza che si oppongono
allazione di schiacciamento completo
delle gambe causata dall’energia cineti-
ca sviluppatasi nella rapida discesa (pri-
mo ciclo di lavoro muscolare). L'inversio-
ne del movimento e, quindi, I'accorcia-
mento (secondo ciclo di lavoro muscola-
re) del muscolo & conseguente alle ten-
sioni instauratesi nella precedente fase
di «stiramento».
Fanno parte del primo gruppo:

1) I'espressione «massima dinamica»
della forza

2) Pespressione «esplosiva» della for-
za.
Il secondo gruppo comprende, in-

vece:

3) l'espressione «esplosiva-elastica» del-
la forza

4) l'espressione «esplosiva-elastica-ri-
flessa» della forza.

Nel prosieguo della trattazione, soltan-
to per comodita di esposizione, verranno
usate, per definire le diverse espressioni
di forza, terminologie sintetiche anche se
scientificamente non esatte.

1) Per forza massima dinamica s’inten-
de quella forza che viene espressa per
spostare, senza limitazione di tempo, un
carico pil elevato possibile, con un solo
movimento. Si definisce dinamica non
perché lo spostamento é veloce, ma per-
ché si contrappone alla forza isometrica
nella quale non c’@ movimento.

2) Per forza esplosiva s'intende quella
forza che viene espressa con una azione
di contrazione il pil potente possibile,
come se fosse una «esplosione», per
conferire al carico da spostare la mag-
giore velocita possibile, partendo da una
situazione di immobilita dei segmenti
propulsivi. Nello sprinter, ad esempio, il
massimo della forza esplosiva si eviden-
zia sulla prima spinta sul blocco di par-
tenza dell’arto posto anteriormente.



3) Per forza esplosiva-elastica s'’inten-
de quella forza di tipo reattivo che la
muscolatura immagazzina ogni qual vol-
ta subisce, prima di accorciarsi, uno sti-
ramento. I movimento che si evidenzia,
in maniera pit 0 meno marcata, si pud
considerare un molleggio, giacché con-
siste in un piegamento-estensione, pit o
meno rapido. In conseguenza del piega-
mento, gli elementi elastici in serie del
muscolo, sottesi dall’energia cinetica e
dalla forza di trazione che nel contempo
la componente contrattile sviluppa, accu-
mulano una certa quantita di energia che
restituiscono  immediatamente, nella
successiva contrazione, ingrandendone
gli effetti. Questa espressione di forza si
evidenzia nello sprinter specialmente nei
primi passi.

4) Per forza esplosiva-elastica-riflessa
s'intende quel tipo di forza che si manife-
sta, come la forza esplosiva-elastica, in
conseguenza di un piegamento {(momen-
to di lavoro recessivo o di contrazione
eccentrica) dell’arto propulsivo ma, in
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questo caso, il piu rapido possibile e di
ampiezza assai limitata.

Larapidita e la limitatezza del piegamen-
to dell'arto, nel momento dell'appoggio a
terra, sono, infatti, le due condizioni essen-
ziali perché si produca, per «via riflessa,
una ulteriore stimolazione nervosa che si
concretizzera nella eccitazione di una
quota aggiuntiva di unita motrici, nella fa-
se successiva di contrazione e, quindi, in
un «surplus» di forza. Da qui il termine di
forza riflessa». E questa I'espressione
fenomenologica pili rapida della forza e
per questo essa soltanto pud consentire
allo sprinter di correre velocemente, dato
il brevissimo tempo di cui esso dispone
per esprimerla: circa 9 centesimi di se-
condo. Tanto dura, mediamente, il tem-
po d’appoggio del piede a terra nella
corsa lanciata a massima velocita.

Fattori determinanti le diverse espres-
sioni di forza

Dovendo soffermare la nostra attenzio-
ne sulla corsa e, quindi, sugli arti inferiori
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in quanto sistemi propulsivi utilizzati per
sviluppare velocita, sara bene, per com-
prendere meglio la composizione quali-
tativa ed il valore quantitativo di ciascuna
espressione di forza, fare riferimento ad
una serie di movimenti classici d'impul-
sione degli arti stessi, con cui se ne con-
traddistingue la loro prerogativa e funzio-
nalita.

| diversi esercizi che verranno presi in
esame hanno come denominatore comu-
ne il piegamento-estensione delle gambe
che puo essere realizzato in forma lenta
o sotto forma veloce di vero e proprio
movimento impulsivo.

Il piegamento-estensione pil 0 meno
profondo e, quindi, pit 0 meno rapido,
ma sempre eseguito con impegno mas-
simo, si realizza attraverso I'attivazione
dei muscoli antigravitazionali o estensori
degli arti inferiori, che servono le tre arti-
colazioni dell’anca, del ginocchio e della
caviglia, componenti la catena cinetica di
propulsione.

Nel caso della forza massima dinami-
ca, I'esercizio consiste in un piegamen-
to massimo al quale fa seguito il rad-
drizzamento estensione degli arti infe-
riori, effettuato con il massimo carico
possibile e, come gia detto, senza limi-
tazione di tempo. Per tale motivo, que-
sto € I'unico degli esercizi scelti a non
avere le caratteristiche dinamiche di un
vero e proprio movimento impulsivo.
Molto verosimilmente, la forza svilup-
pata sara molto prossima al valore del
carico sopportato dagli arti inferiori
(peso del corpo + sovraccarico ag-
giuntivo), proprio in conseguenza della
bassissima velocita del movimento. Se
la velocita di raddrizzamento delle
gambe fosse, infatti, elevata, sicura-
mente il carico spostato non rappre-
senterebbe il massimo.

Il fattore caratterizzante questa espres-
sione di forza € la capacita contrattile. Il
valore quantitativo di questa forza in uno
sprinter puod essere considerato suffi-
ciente quando il sovraccarico spostato
raggiunge il doppio del peso del corpo
dell’atleta.

Significato importante assume l'indice
che scaturisce dal rapporto tra il peso del

sovraccarico e quello del corpo, che
definisce il valore della «forza relativa»,
giacché é il proprio corpo che nella
corsa l'atleta deve accelerare. Tale indi-
ce deve raggiungere almeno un valore
pari a 2.

La forza massima dinamica rappresen-
ta la forza di base in quanto investe ed
interessa la qualita fondamentale del mu-
scolo: quella di contrarsi.

Come si potra notare, infatti, nella Fi-
guran. 1, la capacita contrattile e, quindi,
la forza massima dinamica, costituisce il
denominatore comune a tutte le altre
espressioni, come & logico che sia,
essendo questa F'unica cosa che il mu-
scolo sa fare ed e chiamato a fare.

Tutte le altre manifestazioni sono,
con quella di forza massima, in una
correlazione che va decrescendo a mi-
sura che diminuisce la sua incidenza
percentuale sul totale della forza espres-
sa. Cosi, ad esempio, la correlazione sa-
ra alta tra la forza massima dinamica e
quella esplosiva, poiché alta ¢ la inciden-
za della capacita contrattile su tutta la
forza esplosiva espressa. Questa inci-
denza, invece, & minima nella manife-
stazione di forza esplosiva-elastica-ri-
flessa.

Per le altre espressioni di forza, il movi-
mento di piegamento-estensione degli
arti inferiori & cosi rapido e potente da
dare vita ad un vero e proprio impulso
che, trasferito all’atleta, gli fa compiere
un balzo verso l'alto.

Ponendo sotto i piedi dell’atleta un tap-
peto a conduttanza, collegato ad un cro-
nometro (sistema adottato per la prima
volta dal Prof. Carmelo Bosco) & possibi-
le rilevare il tempo di volo, e, quindi,
applicando la formula 1/2g - t2, ricavare
I'elevazione in cm. Certamente, chi rag-
giunge una maggiore elevazione ha svi-
luppato un netto impulso piu grande.

Con una piattaforma piezometrica, in-
vece, € possibile, oltre ai rilevamenti so-
pra citati, avere il grafico della curva del-
la forza, con i valori della sua intensita e
del tempo impiegato ad esprimerla. Que-
sto sistema ¢ stato realizzato con la pre-
ziosa collaborazione del Prof. Roberto
Bonomi, sia nella Scuola di Atletica Leg-



gera di Formia, sia a Rieti, luogo di resi-
denza del Prof. Bonomi.

Per la forza esplosiva, I'esercizio con-
siste in una rapida e forte estensione-
raddrizzamento degli arti inferiori, in po-
sizione di semipiegamento, con le mani
ai fianchi ed in stato di perfetta immobili-
ta.

L’impegno massimale deve consentire
lo sviluppo di un balzo verticale il piu alto
possibile.

Come si pud notare dalla Figura n. 1, al
fattore della capacita contrattile, si
aggiunge, in questa manifestazione di
forza, un secondo fattore relativo alla ca-
pacita di sincronizzazione della contra-
zione delle fibre, per avere un loro piu
massiccio reclutamento istantaneo. Ca-
pacita questa che non viene impiegata
nella forza massima dinamica. E proprio
per tale piccola quota parte che quest’ul-
tima non & in correlazione con la forza
esplosiva. In effetti, & assai maggiore la
parte che, invece, le pone in stretta colle-
ganza. Cio vuole soprattutto significare
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che un miglioramento della forza massi-
ma dinamica comporta anche un innalza-
mento delle prestazioni di forza esplosi-
va, ma non in una misura cosi grande
come si otterrebbe se venisse migliorata
anche la capacita di reclutamento con
esercitazioni pil proprie e specifiche a
questa capacita. Se ne deduce un princi-
pio fondamentale dell'allenamento, se-
condo il quale & indispensabile, ai fini di
una prestazione ai limiti delle possibilita,
intervenire con mezzi specifici di training
su tutte le tessere che compongono il
complesso mosaico delle capacita ne-
cessarie alla prestazione.

Volendo confrontare il valore delle for-
ze sviluppate nelle due espressioni sopra
citate non si puo fare altro che valutare le
punte di forza in esse sviluppate, giacché
non & possibile un confronto del loro net-
to impulso in quanto, nel caso della forza
massima dinamica, il tracciato della for-
za non si presenta come quello di un
impulso, a cupola, bensi rimane su di una
linea molto prossima ad una retta, che si

FATTORI DETERMINANTI LE DIVERSE ESPRESSIONI-DI FORZA
4 4a

Forza Forza Forza
max-din espl. expl.
elas.

— /"
—\ | /

Forza esplosiva
elastica riflessa

Forze attive Forze reattive
Capacita Capacita di Capacita Capacita
contattile sincronizzazione e di elastica riflessa

reclutamento istantaneo

Fig. 1
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colloca ad un livello di intensita di carico
pari al peso dellatleta piu il sovracca-
rico.

| valori prestativi della forza esplosiva
per uno sprinter, riferiti ai centimetri di
elevazione ottenuti con I'esercizio di cui
sopra, sono legati e correlati alla fase di
messa in moto o di accelerazione nei
primi 15-20 metri. Sulla base dei tanti dati
raccolti nel passato, si possono molto
verosimilmente proporre dei parametri a
cui e possibile fare riferimento per cono-
scere il livello delle capacita degli atleti e
accertarsi anche se il loro valore ¢ suffi-
ciente per realizzare la prestazione cro-
nometrica ipotizzata e programmata. |
parametri sono i seguenti:

Per la espressione di forza esplosiva-
elastica, I'esercizio consiste in un rapido
doppio movimento di semipiegamento-
estensione delle gambe, partendo dalla
posizione eretta, con le mani ferme ai
fianchi. Ovviamente l'impegno, sempre
massimale, deve consentire un balzo
verticale piu alto possibile.

In questo movimento, il netto impulso
che ne deriva (ora possiamo esprimerci
con questo termine di paragone), € sen-
Z'altro maggiore di quello prodotto con
I'esercizio precedente di forza esplosiva,
in quanto maggiore € I’elevazione che si
raggiunge.

Ai fattori che determinano il preceden-
te tipo di forza si aggiunge, infatti, in

Prestazione sui 100 m

Prestazione del balzo in ¢m

10,60/10,40
10,40/10,20
10,20/10,00

40-45
4552
52-58

questo, l'effetto dovuto alla componente
elastica, da cui il nome di forza esplo-
siva-elastica.

La differenza in centimetri tra le pre-
stazioni dei due salti ottenuti con i due
esercizi sopra esposti viene definita indi-
ce di elasticita in quanto cio che li diffe-
renzia & soltanto questa capacita. In uno
sviluppo equilibrato di tutte le componen-
ti che determinano tali manifestazioni di
forza, l'indice di elasticita si pud conside-
rare, mediamente, pari al 20% circa della
prestazione in centimetri ottenuta nel test
di forza esplosiva.

| parametri prestativi di questa espres-
sione di forza sono, a seconda del risul-
tato cronometrico, i seguenti:

Per I'espressione di forza esplosiva-
elastica-riflessa, gli esercizi utilizzati an-
che come test di verifica sono due.

Il primo, n. 4 consiste in una succes-
sione di 4-5 balzi verticali eseguiti con un
rapido e brevissimo movimento di mol-
leggio di tipo «rimbalzo» come quello di
una palla che viene scagliata a terra. Si
cerchera di andare piu in alto possibile
limitando al massimo la deformazione
muscolo-articolare del ginocchio e della
caviglia, conseguente al violento contat-
to a terra dopo il volo precedente. Senza
dubbio, il settore piu fortemente solleci-
tato e messo a durissima prova & quello
del piede-caviglia, la cui muscolatura (tri-
cipite surale e sinergici) deve sopportare

Prestazione sui 100 m

Prestazione del balzo in cm

10,60/10,40
10,40/10,20
10,20/10,00

48-53
53-60
60-68




il maggior carico in una situazione di
grande difficolta meccanica della sua le-
va, giacché il contatto a terra dopo il
volo, per essere efficacemente reattivo,
deve avvenire sulla parte metatarsale del
piede e non su tutta la sua superficie. Si
pensi che un atleta di circa 75 Kg che si
solleva 75 cm circa fa registrare, sul suc-
cessivo contatto a terra, un carico di
circa 1000 kg. ’

Una breve deformazione del sistema
biomeccanico arto inferiore sortisce un
doppio effetto: accorciamento del tempo
di contatto e maggior accumulo di ener-
gia elastica-riflessa nella fase di
stiramento-contrazione eccentrica nel
contromovimento che, restituita nella
successiva contrazione concentrica,
ne aumenta gli effetti. Le due fasi, qui
esposte separatamente per comodita
didattica, si succedono con una tale
rapidita da impiegare un tempo di circa
160 millesimi di secondo, durante il
quale si sviluppano punte di forza del-
I'ordine espresso in precedenza. |l le-
game di interdipendenza tra la fase ec-
centrica e quella concentrica di contra-
zione vera e propria, che costituiscono
il «molieggio» dell’arto inferiore, & cosi
stretto che l'efficacia dell’impulso ac-
celerante, conseguente alla contrazio-
ne vera e propria, & inversamente pro-
porzionale alla deformazione da stira-
mento che la stessa muscolatura subi-
sce, nel momento recessivo del contatto
al suolo.

Quando questo esercizio viene usato
come test, il cronometro collegato al tap-
peto deve essere predisposto in modo
da consentire il rilevamento sia dei tempi
di volo sia di quelli di contatto, poiché la
valutazione delle capacita sara fatta sia
sulla quantita di forza espressa (in base
allaltezza del volo) sia sul tempo impie-
gato ad esprimerla (in base ai tempi di
contatto).

Migliore efficienza si avra con una
maggiore altezza del volo ed una diminu-
zione dei tempi di contatto; con la dimi-
nuzione dei tempi di contatto, senza va-
riazioni dell’altezza, oppure viceversa,
con l'aumento dell’altezza, senza varia-
zione dei tempi di contatto.
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Il secondo esercizio, n. 4a, ha una ese-
cuzione molto simile a quella dell’eserci-
zio n. 3, eccezion fatta per le braccia
che, invece di rimanere ferme con le
mani ai fianchi, vengono utilizzate diste-
se in una oscillazione vigorosa, coordina-
ta e sincrona al semipiegamento-esten-
sione degli arti inferiori. Si tratta del vec-
chio test di Abalakov, che diversi anni
addietro veniva usato dai saltatori in alto
ventralisti, per misurarne le capacita di
spinta verticale, delle gambe.

Questo esercizio, gia utilizzato con gli
sprinter come fondamentale mezzo di al-
lenamento muscolare, venne introdotto
anche come test poiché convinti che po-
tesse integrare l'altro n. 4 ed essergli
complementare. | fattori che determina-
no la forza espressa nei due esercizi,
presumibilmente, sono gli stessi: la com-
ponente contrattile, le capacita di reclu-
tamento e di sincronizzazione, la compo-
nente elastica e quella riflessa, ma diffe-
rente, invece, la loro incidenza quantitati-
va, come puo osservarsi dalla Fig. n. 1.
Diversi sono anche i tempi medi di svilup-
po della forza: intorno ai 240 millesimi
nell’es. 4a; circa 160 millesimi nell’es. 4.
(vedasi rispettivamente le Figg. 2 e 3).

L’elevazione verticale nei due esercizi
4 e 4a & maggiore di quella che si rag-
giunge nelfes. 3 e, quindi, piu grande
anche il loro netto impulso. Era, percio,
logico pensare che il «surplus» di forza
evidenziato nell’es. 4a, diverso dal 3 solo
per Fuso delle braccia, dipendesse dal
movimento di queste ultime. Si penso
che fosse verosimile lipotesi secondo
cui la piu che apprezzabile quantita di
energia cinetica sviluppata nella oscilla-
zione delle braccia distese si trasferisse
prevalentemente sui muscoli del quadri-
cipite, stimolandoli in quell’ulteriore rapi-
do stiramento necessario a produrre quel
«surplus» di forza per via «riflessa». | mu-
scoli del quadricipite sono quelli che ver-
so la fine del movimento ammortizzante
sono i piu impegnati a frenare il pit rapi-
damente possibile il corpo animato dal-
I'energia cinetica della veloce discesa, e
per questo i pit bisognosi di utilizzare la
supereccitazione nervosa riflessa causa-
ta dalla oscillazione delle braccia che
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facilitera anche la rapidita dell'inversione
del movimento di discesa ed iniziera la
fase accelerante.

| piedi, mobilizzati dalla muscolatura
del polpaccio, intervengono in rapida
successione dinamica a concludere
I’'estensione-raddrizzamento degli arti in-
TR feriori.

Da questo esame biomeccanico scatu-
ri il concetto di complementarieta dei
due test 4 e 4a. Mentre il primo poteva
essere utilizzato come esercizio di po-
tenziamento prevalentemente dei piedi e
dei polpacci e come test per verificare la
crescita della loro efficienza, il secondo
poteva essere usato con gli stessi scopi,
ma rivolti principalmente al settore dei
quadricipiti e pilu genericamente delle
cosce.

La sorpresa interessante fu nel consta-

tare che in molti atleti di qualificazione e
discipline sportive diverse, i valori della
elevazione verticale nei due test erano
pressoché uguali.
- Molti erano, perd, anche coloro che
presentavano disuguaglianza dei due
dati: maggiore |'elevazione nel test 4,
rispetto al 4a, o viceversa.

Ma la cosa ancor piu importante venne
fuori quando ci si rese conto che le diffe-
renze riscontrate sugli atleti appartenenti
agli ultimi due gruppi erano dipendenti
dalle specialita da loro praticate. Al grup-
po che aveva una maggiore resa nel test
4, appartenevano atleti che, nelle loro
prestazioni, usavano piu i piedi delle co-
sce (corridori di 400 metri ad esempio),
mentre era viceversa per Paltro gruppo
(calciatori, sprinter male allenati, gioca-
tori di basket). Gli atleti che presentava-
no gli stessi risultati nei due test aveva-
no, invece, certamente svolto con sag-
gezza metodologica un training con un
equilibrato sviluppo integrale dei settori
muscolari impegnati a produrre propul-
sione. Ed ecco ribadita anche la funzione
dei due test come indispensabili mezzi
per individuare meglio sia le carenze sia i
mezzi ed i metodi per colmarle.

Ma & assolutamente necessario, oltre
alla equivalenza delle prestazioni di ele-
vazione nei due test 4 e 4a, che questi
ultimi abbiano un valore tale da essere
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stimato ottimale per ottenere prestazioni,
nello sprint, di alta qualificazione.

Non potendo perd proporre precise pa-
rametrazioni da riferire a prestazioni cro-
nometriche sui 100 metri, come gia fatto
per le altre espressioni di forza, ci si
limita a riportare alcuni dati ricavati dalle
medie dei risultati piu elevati, verso i qua-
li bisognerebbe tendere con 'allenamen-
to, almeno con quegli atleti che denotano
potenzialita per raggiungere un’altra
qualita di prestazione nello sprint.

| parametri sono i seguenti:

Test n. 4
Prestazioni del volo
tempo cm.
760/800 71/78
Tempi di contatto
145/152

Test n. 4a

Prestazioni del volo
tempo cm.
760/800 71/78

Nell’ambito di questi valori, affinché si
possa giudicare ottimale sia I'entita della
forza sia il suo tempo di espressione, tra
la meta del tempo di volo (che rappre-
senta poi il tempo effettivamente impie-
gato per raggiungere la elevazione corri-
spondente) ed il tempo di contatto deve
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sussistere un rapporto aggirantesi intor-
no ai 2,6.

Combinazione delle espressioni di
forza utilizzate in una competizione di
100 metri

In una competizione di 100 metri & ve-
rosimile pensare che nella fase iniziale di
messa in moto, considerata la entita del-
la massa da spostare (in uno sprinter di
180 cm. di altezza il peso del corpo puo
essere di circa 75-78 kg), le espressioni
di forza che vengono impegnate in piu
grande misura sono: la forza massima
dinamica (per il suo fattore di capacita
contrattile, la forza esplosiva (per le ca-
pacita di sincronizzazione e di recluta-
mento istantaneo che la sostengono, e la
componente elastica della forza (vedasi
grafico n. 1).

Del resto, la posizione raccolta e chiu-
sa del corpo e degli arti inferiori che
determina tempi d’appoggio piuttosto
lunghi, compresi fra i 260 millesimi circa
della prima spinta sul blocco anteriore ed
i 115 circa del decimo passo, non con-
sentono di utilizzare misure ricche di
espressioni piu veloci di forza.

A misura che l'atleta procede, acqui-
stando velocita e per causare ulteriore
velocita, favorito anche dall’apertura del-
I'angolo al ginocchio (che passa dai 90°
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in moto Fase di Accelerazione

: Fase lanciata di

v

7

Forza
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Grafico 1 - Combinazione delle espressioni di forza utilizzate in una gara di 100 m
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circa sul blocco ai 140° circa della fase
lanciata), la combinazione di forze pro-
gressivamente si trasforma arricchendo-
si di un fattore determinante la rapidita
dei movimenti propulsivi e, quindi, della
frequenza dei passi. Questa e la forza
riflessa, che pian piano sostituisce una
cospicua parte della forza massima ed
esplosiva che pur rimane come capacita
basica. Non potrebbe essere altrimenti,
giacché la potenza delle propulsioni pud
essere determinata soltanto da una mi-
scela di forze arricchita prevalentemente
da manifestazioni rapide (i tempi di
appoggio nella fase di alta velocita dura-
no appena 90 millesimi), quale quella
reattiva-riflessa.

L’impegno muscolare che nella fase di
messa in moto era prevalente sulle co-
sce si sposta progressivamente sui piedi
e sui glutei, con il crescere della veloci-
ta.

Nella fase lanciata, durante il contatto
del piede a terra, la funzione di tenuta
eccentrica del quadricipite prevale su
quella concentrica accelerante, tanto
che il suo intervento sulla potenza del-
limpulso €& piuttosto basso rispetto a
quanto dovuto al piede, al gluteo ed ai
flessori della coscia sul bacino dell’arto
oscillante.

Mentre la coscia sul bacino ed il piede
sulla gamba si iperestendono, nella fase
accelerante, il ginocchio rimane sempre
leggermente flesso con un angolo di cir-
ca 168°-172°.

Tali concetti, espressi in maniera cosi
schematica e semplificata soltanto per
facilitarne la comprensione, riguardano,
invece, fenomeni che si intersecano, si
confondono e sfumano 'uno nellaltro in
una felice e proficua combinazione dina-
mica che soltanto la macchina umana
pud partorire.

Condizioni influenzanti
della forza muscolare

lo sviluppo

La prima e piu antica proposizione sul-
la forza, divenuta ormai un postulato, di-
ce che il valore della sua dimensione o
capacita dipende dalla grandezza del

muscolo, cioe dall’area della sua massa
magra, o della sua parte contrattile.
Questo vuol dire che sullo stesso indivi-
duo (e non su individui diversi) un mu-
scolo che diventa piu grosso & capace
di esprimere piu forza. Tale ingrossa-
mento ¢ dovuto all’laumento dei diametri
trasversi di ciascuna fibra, conseguente
alla ipertrofia della sostanza proteica
contrattile.

Le condizioni che debbono verificarsi
perché si realizzi ipertrofia muscolare so-
no due:

a) entita della tensione muscolare

b) tempo di mantenimento della ten-
sione.

L’entita della tensione del muscolo &
direttamente proporzionale al numero
delle unita motrici impegnate, cosi come
il numero di queste ultime é direttamente
proporzionale alla velocita del movimen-
to e alla entita del carico da spostare. Cid
vuol dire che si puo ottenere un aumento
della tensione facendo crescere sia la
velocita del movimento sia il carico. Se la
velocita o il carico sono massimi, il mu-
scolo (il che equivale a dire le sue unita
motrici) si contrae in toto e la tensione &
massima e pressoché di egual valore nei
due casi.

E un errore pensare che lo sposta-
mento di carichi crescenti effettuato con
massimo impegno comporti un aumento
progressivo delle unita motrici impiega-
te. Se cosi fosse, I'andamento della
forza-velocita di Hill non sarebbe piu una
curva esponenziale.

Se si esegue un balzo verticale per
andare il piu in alto possibile, quindi conil
massimo impegno, nulla incide sulle dif-
ferenze di tensione che si abbia o0 meno
un carico sulle spalle.

Le differenze delle tensioni non sono
significative; quindi, il conseguente au-
mento d’ipertrofia e di forza che si regi-
stra con I'uso del carico & dovuto al fatto
che esso comporta un allungamento del
tempo di tensione necessario per vincere
ed accelerare al massimo la maggiore
resistenza. Questo ¢ il vero motivo che
giustifica 'uso di carichi aggiuntivi, quan-
do si vuole ottenere ipertrofia musco-
lare.



Il carico, pero, in questo caso deve
essere molto elevato e lo spostamento
veloce, per quanto consentito dal carico,
in modo da mettere in crisi i veri effettori
della forza (perché soltanto cosi si avra
una loro risposta «supercompensativa»)
e non la parte metabolica, qualora il cari-
co fosse molto basso e le ripetizioni mol-
to numerose. Quanto sopra detto € quan-
to si deve esigere da una ordinata e
coerente metodologia rivolta al migliora-
mento della forza massima dinamica. Un
carico molto basso che venisse spostato
molto velocemente ma poche volte influi-
rebbe pil sulle capacita del sistema ner-
voso centrale di emettere salve di treni di
stimoli con piu alta frequenza, per un pil
massiccio reclutamento istantaneo di
unita motrici.

Mezzi e metodi per I’'alienamento delle
diverse espressioni di forza

Resta, ora, da esporre in questo capi-
tolo i mezzi ed i metodi da adottare per il
miglioramento delle diverse qualita di
forza utilizzate dallo sprinter nella sua
prestazione di corsa veloce.

La strategia segue il principio secondo
cui i migliori e piu apprezzabili effetti del-
l'allenamento si evidenziano quando i
suoi elementi costituiscono una combi-
nazione di mezzi generali e specifici. Sa-
rebbe, pero, piu corretto definirli mezzi
indiretti e diretti, comprendendo nei pri-
mi quei mezzi che, migliorando le qualita
di base, influiscono in maniera mediata
sulla prestazione, e nei secondi, invece,
quei mezzi dell’allenamento che, utilizzati
in una attivita gestuale riproducente in
toto o in parte quella prestativa, la in-
fluenzano immediatamente.

Un esempio puo servire per facilitare la
comprensione: per il miglioramento delle
capacita di scatto, un esercizio di piega-
mento massimo delle gambe (squat) con
un sovraccarico rappresenta un allena-
mento indiretto, mentre degli sprint con
un traino sono un mezzo diretto, anche
se non sufficiente ad ottenere il massimo
miglioramento possibile. Quest’ultimo, in-
fatti, si consegue quando, ai suddetti
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esercizi, si aggiunge quello eseguito nel-
le condizioni di gara, cioé uno sprint dai
blocchi, senza zavorra.

La differenza tra gli effetti del primo
esercizio (squat) ed il secondo (sprint
con traino) risiede soprattutto nel fatto
che nel primo essi si evidenziano in un
gesto singolo, mentre nel secondo in uno
ciclico alternato, quale la corsa, ed &
propric nella espressione pil rapida della
ciclicita di questa che essi, effetti, deb-
bono influire. Questo il motivo per cui si
segue la progressione d’'impegno sopra
esposta con la esecuzione dell’ultimo
esercizio a dinamismo massimo.

Al di la della importanza di impiegare
esercizi di forza speciale allo scopo di
allenare le effettive miscele di forza che
si utilizzano poi nello scatto dai blocchi e
nelle corsa lanciata, c’é la necessita di
introdurre nell’allenamento esercitazioni
che facilitino I'apprendimento della tecni-
ca e migliorino la rapidita dei movimenti
di corsa.

Due cose queste ultime iterdipendenti
ed integrantisi, considerato che la dina-
mica € una delle componenti della tecni-
ca e che una piu adeguata tecnica & il
presupposto per un piu alto dinamismo,
consentendo all’atleta di sfruttare al me-
glio le sue potenzialita.

La rapida alternanza di contrazioni e
decontrazioni, il rilassamento nell’espri-
mere movimenti potenti ed altamente di-
namici, nonché il miglioramento della vi-
scosita muscolare, sono le capacita che,
oltre alla forza generale e specifica, van-
no allenate in un piano di preparazione
integrale.

1) La forza massima dinamica

Per allenare questa manifestazione di
forza si usano due esercizi: il piegamen-
to massimo (squat) ed il semipiegamento
(1/2 squat) degli arti inferiori. Si puo utiliz-
zare il bilanciere libero poggiato sulle
spalle, ma € consigliabile servirsi dell’at-
trezzo riprodotto nella Fig. n. 4. La sbar-
ra centrale del carrello scorrevole sui
montanti verticali viene sistemata sulle
spalle dell’atleta, mentre le piastre del
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bilanciere si infilano sui supporti esterni.
It carrello che scorre su un tubo concen-
trico leggermente piu piccolo permette
una migliore stabilita del carico ed offre
maggiore sicurezza all’atleta che cosi
puo impiegare tutta la sua forza nell’ese-
cuzione del movimento.

Lo squat va eseguito con un carico tale
da consentire tre ripetizioni soltanto, rag-
giungendo nell'ultima I'impegno quasi
massimo. Ogni qual volta I'esercizio di-
viene agevole, il carico va adeguato alle
nuove capacita di forza. Si deve tendere,
nel tempo, come gia detto in preceden-
za, a raggiungere un carico pari almeno
al doppio del peso dell’atleta, da solleva-
re una sola volta.

Per facilitare I'esecuzione si consiglia
di mettere sotto i talloni uno spessore di
circa 6 cm.

Nell’esercizio di 1/2 squat se si usa il
carrello, sara bene fare un segno di rife-
rimento sul montante, al punto piu basso
del semipiegamento per assicurarsi
che, durante I'esecuzione, l'atleta non
cambi I'angolo al ginocchio ma lasci in-
variata I’escursione del carrello (che in-
dicativamente deve aggirarsi intorno ai
30 cm. per un atleta di statura di m.
1,80). Questo accorgimento & importan-
te perché I'esercizio, da ripetere quattro
volte, va eseguito il piu velocemente
possibile, rilevandone il tempo che si
considera ottimale quando rimane con-
tenuto entro gli 80 centesimi per cia-
scun movimento. Qualora il tempo fosse
diverso, bisognera adeguare il carico e
cosi intervenire ogni qual volta I'aumen-
to di forza fa registrare una diminuzione
del tempo, assicurandosi che cid non
sia dovuto alla riduzione dell’escursione
del carrello.

Il carico da utilizzare in questo eserci-
zio dovrebbe essere compreso tra il dop-
pio ed il triplo del peso dell'atleta.

I due esercizi possono eseguirsi in se-
dute diverse o0 in combinazione, nella
stessa seduta. Si consiglia la prima solu-
zione nel primo ciclo di allenamento,
mentre si opta per la seconda, nei suc-
cessivi.

Le serie da effettuare in una unita di
training sono sei/otto per ciascun eserci-
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zio, se usati insieme le serie diventano
8/10, con combinazioni diverse: 4+4/
5+5/5+3/3+5/6+4/, ecc., a seconda
che si voglia influire piu sulla ipertrofia
(squat) oppure piu sulle capacita nervo-
se. Nelle pause, di circa 3’, si eseguono
alcuni esercizi di compensazione come:
alcuni 1/2 squat con balzo verticale oppu-
re alcuni movimenti di skip (corsa sul
posto a ginocchia alte) rapido.

2) La forza esplosiva ed esplosiva-
elastica

Queste due espressioni di forza ven-
gono allenate insieme scegliendo mezzi
e metodi che pur impegnandole contem-
poraneamente ne stimolino, a seconda
dei bisogni, la prevalenza dell’'una sull’al-
tra.

Risulterebbe una sofisticazione disper-
siva e sterile la scelta di una strategia di
allenamento che prevedesse contenuti
metodologici diversificati giacché nella
seconda espressione ci sono, oltre ad
altri, anche i fattori dinamici costituenti la
prima.

Gli esercizi utilizzati nell’allenamento
sono di carattere generale e speciale,
anche se i secondi sono di pil rispetto
agli altri. Essi sono:
2a) esercizio con sovraccarico (1/2 squat
con balzo verticale),

2b) multi balzi orizzontali,
2c) sprint in salita e con traino.

2a) Esercizio con sovraccarico

L’esercizio va eseguito con l'attrezzo
della Fig. n. 4, ponendo il carrello sulle
spalle e partendo dalla posizione eretta.
Si esegue una serie di balzi in successio-
ne continua e piu alti possibili, previo
potente e rapido semipiegamento-esten-
sione degli arti inferiori. Il carico da utiliz-
zare, compreso tra il 50 ed il 100% del
peso del corpo, deve comunque consen-
tire una elevazione di circa 30/35 cm. da
controllare sempre con un segno sul
montante dell’attrezzo.

L’utilizzazione di carichi differenti, nel-
la stessa unita di allenamento, & motivata
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dal fatto che, influenzando la durata della
fase accelerante del raddrizzamento del-
le gambe, si accentua lo sviluppo delle
capacita esplosive, se il carico & piu ele-
vato, oppure di quelle elastiche per una
restituzione piu pronta dell’energia accu-
mulata, se il carico € piu basso.

Si possono eseguire da 4 a 6 serie di 6
ripetizioni ciascuna, a seconda delle ne-
cessita individuali, rispettando pause di
3'/4’, durante le quali si compiono sem-
pre esercizi di compensazione della rapi-
dita di movimento.

2b) Multibalzi orizzontali

Sono altamente correlati con le capa-
cita di scatto impiegate maggiormente
nella prima parte dell’accelerazione di
uno sprint, quella, cioé, della «<messa in
moto».

Comprendono la seguente combina-
zione di balzi: singolo, triplo e quintuplo,
nelle tre diverse forme ritmiche: succes-
siva (sullo stesso arto), alternata (con
passaggio da un arto all'altro), simulta-
nea (con i due arti insieme).

Quando si usano per Iallenamento, si
pud anche prevedere una combinazione
diversa di balzi, come ad esempio: il
quadruplo o il sestuplo, dei quali, pero,
non disponendo della ricca serie di dati
che, invece, si possiede degli aitri, non
possiamo farne uso come test.

Tutti i balzi vanno scrupolosamente
misurati disponendo una fettuccia metri-
ca a terra, affinché I'atleta trovi lo stimo-
lo per impegnarsi al massimo e miglio-
rarsi.

Si consiglia di formare delle unita di
allenamento in cui si inseriscono soltan-
to due della quattro forme ritmiche, in
modo da costituire delle combinazioni
che consentano una sufficiente ripeti-
zione delle forme ritmiche scelte e nel
contempo non appesantiscano troppo la
seduta. Il numero di balzi da totalizzare,
in ciascuna unita di training, si aggira
intorno a 50.

Esempio di due diverse combinazioni:
Prima combinazione

— 6/8 salti singoli (lunghi da fermo)

— 8 balzi multipli successivi (4 sx/4 dx)

Seconda combinazione
— 6 balzi multipli alternati
— 5/6 balzi multipli simultanei.

Si possono, ovwviamente, scegliere al-
tre composizioni, ma facendo sempre
attenzione ad effettuare i balzi simultanei
dopo tutti gli altri, poiché le loro forti
sollecitazioni sulla muscolatura delle co-
scie renderebbero difficile il dinamismo
esecutivo delle altre forme ritmiche.

La partenza nei balzi alternati e suc-
cessivi aviene da fermo a piedi divarica-
ti sul piano sagittale, come nell'awvio di
uno sprint impiedi, previo sbilanciamento
del corpo da dietro in avanti; nei balzi
simultanei, invece, si compie da fermo a
piedi pari. Per la loro esecuzione si do-
vrebbe scegliere un terreno erboso ter-
minante in una zona di atterraggio in
sabbia ed usare scarpette chiodate da
salto, oppure un qualsiasi fondo di mate-
riale sintetico, ma calzando scarpe di
gomma con suola piuttosto spessa. In
tutti i casi, si consiglia I'uso di una cintura
da sollevatore e una solida fasciatura dei
piedi con cerotti rigidi, allo scopo di
ovviare alla forte divaricazione dei meta-
tarsi che si determina sul violento contat-
to a terra. Nei balzi simultanei, il contatto
con il suolo deve avvenire con il tallone e,
con una rapidissima rullata, passare sul-
la pianta-punta, mentre gli arti inferiori
compiono il doppio movimento di
piegamento-estensione responsabile
della propulsione. Il rapido passaggio di
tutto il corpo sui piedi deve favorire il
mantenimento di una elevata velocita se
si vogliono eseguire balzi della massima
lunghezza. Per questo, il piegamento
delle ginocchia, non oltre i 90° circa, de-
ve svilupparsi da dietro in avanti, mentre
il corpo avanza.

Negli altri balzi, invece, il contatto del
piede a terra viene effettuato con tutta la
pianta contemporaneamente, perché il
suo tempo di contatto sia il pii breve
possibile, in conseguenza di un vero e
proprio rimbalzo. Favorire in questo mo-
do la velocita di avanzamento significa
stimolare la risposta «riflessa» delia forza
ed effettuare balzi della massima lun-
ghezza.



| valori delle prestazioni dei balzi oriz-
zontali da utilizzare come parametri di
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riferimento ad un determinato risultato
cronometrico sui 100 m. sono:

Salto Triplo Salto Quintuplo
Prestazioni sui 100 m Alternato Alternato
10.60/10.40 9.00/ 9.50 15.50/16.20
10.40/10.20 9.50/10.00 16.20/17.00
10.20/10.00 10.00/10.60 17.00/18.00

In una situazione di sviluppo equilibrato
tra la forza e la capacita di esprimerla
rapidamente, la prestazione del salto
quintuplo deve essere all'incirca il 70%
maggiore di quella del triplo. Le presta-
zioni degli altri tipi di balzi debbono avere
un valore pressoché simile a quello sopra
riportato per i balzi alternati.

2c) Sprint in salita e con traino

Rappresentano due classici esercizi
specifici di forza esplosiva-elastica-
ciclica, del velocista, per migliorare le ca-
pacita di scatto e di «<messa in moto».

Il primo € meno mirato alla specificita
in quanto si effettua su un piano di corsa
inclinato che modifica sia I'appoggio del
piede sul terreno sia il rapporto fra que-
sto e tutto I'arto propulsivo.

Per questo motivo, pur facendone
menzione, non si consiglia di preferirlo al
secondo. Questo, infatti, consentendo di
calzare scarpette chiodate, perché pud
effettuarsi su qualsiasi materiale coeren-
te, e di assumere la classica posizione di
partenza carponi, risulta piu affine alla
situazione di gara.

Il traino & costituito da un pneumatico
collegato ad una corda attraverso un foro
sul battistrada. All'altra estremita della
corda, lunga circa 3 metri, € fissata una
cintura che I'atleta si stringe sulla vita.

Partendo dalla posizione impiedi o car-
poni, con la corda bene in tiro, si eseguo-
no sprint a massimo impegno su 30 me-
tri, rilevando il tempo impiegato. Il crono-
metro si fa partire, nell’'avvio impiedi, sul
movimento del piede posteriore ed al fu-
mo della pistola, in quello carponi.

Il tempo da impiegare deve essere di
80/100 centesimi peggiore di quello re-

cord che l'atleta ha sulla stessa distanza,
utilizzando le due diverse partenze. I
motivo per cui non viene dato un peso
prestabilito dipende dal fatto che la resi-
stenza opposta dal traino non dipende
soltanto dal suo peso, ma anche dal ma-
teriale su cui scorre e cioe dall’attrito che
con questo si crea.

Si effettua una serie di 4/6/8 sprint su
30 metri con pause di 3’ circa. A questa
fa seguito, dopo 6'/8' di macropausa,
una serie, ma piu numerosa, di sprint dai
blocchi senza carico.

Questo tipo di allenamento dovrebbe
essere svolto con un partner che stimoli
una forte motivazione allimpegno ele-
vato.

Gli stessi accorgimenti metodologici
vanno eseguiti qualora si volesse utilizza-
re la salita, con la differenza che, ora,
sara la pendenza a determinare il peg-
gioramento del tempo finale.

Si puo indicare intorno al 15% la incli-
nazione sufficiente ad ottenere il tempo
differenziale sopra citato.

A questo punto penso sia necessario
spiegare come e perché e stato fissato in
80/100 centesimi il tempo differenziale
ottimale. Da esami cinematografici e da
rilevamenti fatti con blocchi piezometrici
fu visto che la spinta sul blocco anteriore
aveva una durata media di 262 millesimi
e che nei successivi sette appoggi i tem-
pi andavano diminuendo fino a raggiun-
gere 22 millesimi. Furono presi in consi-
derazione i tempi dei primi passi poiché
si voleva influire sul fenomeno forza uti-
lizzata in questa fase iniziale.

La scelta di una resistenza del traino
{peso pil attrito) che costringesse 'atleta
ad esprimersi, su tutta la distanza di 30
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m., con tempi d’appoggio di 260 millesi-
mi, sembrd assolutamente da scartare,
perché troppo lunghi, ed ancora pitl lun-
ghi sarebbero stati quelli dei primi
appoggi. Si scelse, percio, un tempo in-
termedio che assicurasse I'impegno del-
le fibre veloci e nel contempo fosse suffi-
ciente a stimolare I'aumento della forza.
Dopo diverse prove ci si rese conto, dal-
lagevole aumento di frequenza che si
verificava, immediatamente dopo, nelle
prove di sprint senza carico, che il tempo
d’appoggio limite, sviluppato nella fase di
mantenimento della velocita, {nello sprint
con traino questo momento giunge molto
presto, appena dopo i primi passi, poiché
il traino non acquista inerzia e la velocita
rimane su valori bassi) che dava piu com-
plete garanzie per il raggiungimento dei
due obiettivi sopra menzionati, era quello
di 160 millesimi circa, registrato nella
prova di 30 metri con traino il cui tempo
finale era appunto peggiorato di 80/100
centesimi.

Carichi troppo pesanti comporterebbe-
ro lo sviluppo lento della forza, mentre
resistenze leggere non ne favorirebbero
l'aumento che sarebbe giusto attendersi
da un esercizio mirato a tale scopo.

3) La forza esplosiva-elastica-riflessa

Come € gia stato detto, & il tipo di
espressione che viene utilizzata in mag-
giore misura in una corsa di 100 m.,
poiché non solo favorisce 1o sviluppo di
alte velocita nella fase di accelerazione,
ma consente anche di mantenerle pres-
soché invariate nel tratto di stabilizzazio-
ne. Il miglioramento di questa espressio-
ne di forza riguarda prevalentemente la
muscolatura del settore piede-gamba
propriamente detta che, essendo forte-
mente e ripetutamente sollecitato nelle
sue parti meccaniche articolari, lega-
mentose e tendinee, ha bisogno di quelle
particolari attenzioni ed accorgimenti
adottati gia negli esercizi di muitibalzi.

Gli esercizi da utilizzare sono i seguenti:
3a) Molleggi piedi
3b) Balzi in divaricata alternata con so-

vraccarico

3c) Skip con cinture zavorrate

3d) Balzi a piedi pari fra ostacoli

3e) Corsa balzata

3f) Corsa con cinture zavorrate e corsa
a super velocita con cinture zavor-
rate

3a) Molleggi piedi

Si assume la posizione con le mani
poggiate ad un muro, braccia distese,
corpo leggermente inclinato avanti ed i
piedi paralleli a circa un metro dal muro.
Si eseguono degli ampi molleggi dei pie-
di portandoli in massima estensione sulle
dita e facendoli ridiscendere, fino a sfio-
rare i talloni con il terreno, in un rimbalzo
elastico che determinera una nuova mas-
sima estensione e cosi di seguito, altro
rimbalzo elastico ed altra successiva
estensione.

Si consiglia di iniziare sui due piedi,
passando ben presto, dopo un breve pe-
riodo di rodaggio, ad eseguire I'esercizio
su un solo piede. In questo modo, senza
servirsi di nessuna resistenza aggiuntiva,
si raddoppia il carico da spostare e I'effi-
cacia del movimento. Si debbono ese-
guire almeno 100 molleggi per ciascun
piede, aggiungendo, eventualmente,
una cintura zavorrata del peso di 8/10

kg.

3b) Balzi in divaricata alternata con so-
vraccarico

L’esercizio consta di una serie conti-
nua di balzi verticali a piedi divaricati sul
piano sagittale a circa 60 cm.

Il potente rimbalzo dei piedi, conse-
guente ad un ampio molleggio iniziato
sulle punte, deve consentire un balzo in
alto, durante il quale si invertono gii arti
inferiori, alternandone I'uso e la posizio-
ne. Si compiono due serie di 30 saltelli
ciascuna, con un sovraccarico da mette-
re sulle spalle il cui peso varia tra il 50 ed
il 100% di quello corporeo.

3c) Skip con cinture zavorrate

L'esercizio consiste in un particolare
tipo di corsa quasi sul posto ed a ginoc-
chia molto alte, oltre I'orizzontale.



| passi, non piu lunghi di 30/40 cm.,
debbono favorire il sollevamento delle gi-
nocchia, coadiuvato anche da una oscil-
lazione sincrona, ampia e poderosa delle
braccia.

Durante I'esecuzione si deve porre
attenzione non soltanto al sollevamento
delle ginocchia, ma anche all’atteggia-
mento che assume l'arto portante. Que-
sto deve risultare ben disteso al ginoc-
chio ed all’anca, si da mantenere il baci-
no ben alto e sostenuto sia dai muscoli
glutei sia dai piedi.

La cintura zavorrata, da fissare solida-
mente alla vita, pud raggiungere anche il
peso di 10 kg., con i quali si eseguono
fino a 100/150 movimenti, con un buon
dinamismo. A conclusione di questo
esercizio, dopo 4'/5’ di pausa, si effettua
una prova di skip rapidissimo su 50 toc-
cate, senza zavorra.

Una buona rapidita nell’esercizio con
cinture e quella che consente di impiega-
re 14/15 secondi ogni 50 toccate, mentre
nella esecuzione senza carico tale tempo
deve scendere a 10 secondi ed anche
meno.

3d) Balzi a piedi pari tra ostacoli

Si eseguono balzi verticali a piedi pari
in successione continua tra 8/10 ostacoli
di altezza variabile tra 40/70 cm., ed alla
distanza di circa un metro. Si consigliano
i seguenti accorgimenti: uso della cintura
rigida da sollevatore di pesi a protezione
della colonna vertebrale, le fasciature ai
piedi, 'uso di terreno erboso, sostituzio-
ne dell’asse di legno degli ostacoli con
del nastro di carta adesiva per eliminare
qualsiasi possibilita di traumi o cadute.

Il potente rimbalzo a terra deve favorire
la massima elevazione possibile, durante
la quale gli arti inferiori vanno mantenuti
in un rilassamento naturale. Questo parti-
colare & molto importante da rispettare
poiché dimostra il grado abilitativo che
I'atleta possiede nellinstaurare, subito
dopo un grande momento di eccitazione,
uno stato di grande inibizione e contra-
zione.

Mantenere le gambe rigidamente di-
stese 0, ancora peggio, richiamarie fles-
se verso l'alto sono errori da non com-
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mettere se non si vogliono limitare gli
effetti di questa esercitazione. Si ese-
guono 5/6 serie, per un totale di 40/60
balzi.

3e) Corsa balzata

E un esercizio piuttosto difficile da
eseguire bene e ad alto dinamismo, ma
proprio per questo rappresenta un impor-
tante anello che congiunge le strategie di
miglioramento di alcune qualita fisiche
con quelle miranti a disporre di maggiori
abilita e destrezza.

L’esercizio ha inizio dalla classica po-
sizione di partenza impiedi e consta di
una successione continua di balzi alter-
nati in forte avanzamento fino a percorre-
re una distanza di 100 m. Il balzo & deter-
minato da due poderosi movimenti in
combinazione sincrona: I'estensione del-
P'arto portante e la flessione della coscia
libera in alto verso il petto, con il corpo
tutto proiettato avanti. L’oscillazione del-
le braccia eseguita con altrettanto dina-
mismo deve assecondare e coordinarsi
al movimento delle gambe (vedere dise-
gno 3e). | piedi prendono contatto a terra
con la parte metatarso-avampiede, affin-
ché I'appoggio possa essere sufficiente-
mente reattivo ed efficace per movimenti
piuttosto rapidi come quelli richiesti in
questa esecuzione. Non bisogna confon-
dere questo esercizio con quello dei balzi
alternati. La loro differenza ritmica e so-
stanziale e comporta una diversa utilizza-
zione dei parametri spazio temporali del-
la forza-velocita e, quindi, una tecnica
assolutamente dissimile, come si puo
notare nel confronto tra il disegno della
Fig. 5 e quello della Fig. 6. Le diversita
sussistono anche nei metodi di valutazio-
ne delle prestazioni che si ottengono nei
due esercizi. Mentre per i balzi alternanti
¢ sufficiente il rilevamento metrico della
distanza raggiunta, per la corsa baizata
sono necessari il controllo del tempo ed il
numero dei passi o0 balzi impiegati a co-
prire la distanza di 100 m.

Dividendo quest’ultima per il numero di
balzi si ottiene la loro lunghezza media,
dalla quale si puo valutare il livello della
forza espressa; mentre dal tempo € pos-
sibile giudicare la rapidita del suo sviluppo.
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Dal rapporto tra la lunghezza media dei
balzi ed il tempo finale, si ricava un indice
che ci dira se il compromesso raggiunto
fra i due fattori € il migliore.

Questo indice, per essere ottimale, de-
ve raggiungere un valore uguale a quello
che scaturisce dal rapporto tra la lun-
ghezza media del passo ed il tempo im-
piegato nella prova di 100 m. di corsa
ampia, presa come modello di riferimen-
to (questo lavoro e stato pubblicato su
Atleticastudi di Nov.-Dic. 1986, pag.
451). Un esempio servira a chiarire:

— per un modello prestativo di corsa am-
pia di questo tipo:

tempo da impiegare 10.46
numero passi 40.00
lunghezza media del passo 250 cm.
frequenza media 3.82

lindice di forza veloce ciclica & di
250 : 10.46 = 23.90
Nella corsa balzata I'indice, quindi, do-
vra essere pressoché dello stesso valore.
Ma siccome lo stesso indice si pud
ottenere da una serie numerosissima di

7

2

e

-

Corsa balzata
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Fig. 6 \/ Balzi alternati




dati, sara necessario fissarne il valore
limite di almeno uno dei due, ad esempio
quello della lunghezza dei balzi, perché
quel determinato indice si possa ottenere
attraverso la realizzazione di un ben pre-
ciso tempo.

Il limite in cui viene fissata la lunghezza
media dei balzi &€ del 25% maggiore della
lunghezza media dei passi del modello
previsto per la corsa ampia: se nel model-
lo della corsa ampia, la lunghezza media
dei passi & di 250 cm., nella corsa balza-
ta, la lunghezza media dovra essere di

150 cm. + il suo 25% = 312 cm.

Se ne ricava, quindi, che I'atleta che do-
vra ottenere un indice di 23.90 (uguale a
quello della corsa ampia), dovra svilup-
pare una corsa balzata su 100 m. con 32
balzi, impiegando 13" circa.

Questo tipo di esercizio va utilizzato
nella prima parte del periodo preparato-
rio, quando ancora massiccio € il lavoro
di forza e scarse le possibilita di svilup-
pare un sufficientemente dinamico sche-
ma di corsa ampia. Diventa, quindi, un
significativo punto di riferimento, poiché
la proiezione dell'indice verso i valori pre-
visti nel modelio, durante lo sviluppo del
training, consente di presumere, verosi-
milmente, che anche le prestazioni sulla
corsa ampia, quando verra il momento
della sua utilizzazione, potranno rispon-
dere a quelle previste nel suo modello.

Un solo consiglio per una strategia di
apprendimento semplice e rapida & quel-
lo secondo il quale € meglio iniziare con
una esecuzione a dinamismo ridotto ma
che conservi la necessaria ampiezza dei
gesti, prima di intervenire a velocizzarli,
via via che cresce la loro padronanza.
Ma la piu grande difficolta sara sempre
guella di mantenere ritmi gestuali elevati
per tutta la distanza, per cui sara bene
procedere con cautela nella scelta del-
'impegno da profondere, prima che un
suo eccesso vanifichi la prova.

3f) Corsa con cinture zavorrate, corsa a
super velocita con cinture zavorrate

Con questi due esercizi classici di for-
za ciclica riflessa si conclude la strategia
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di allenamento della forza dello sprin-
ter.

Essi rappresentano la quinta essenza
della specificita non solo perché la loro
esecuzione consta di veri e propri sprint,
ma anche per I'effetto che la cintura za-
vorrata, posta solidamente sulla vita del-
I'atleta, ha sulla entita del lavoro recessi-
vo di stiramento elastico nella fase di
ammortizzazione, conseguente alla pre-
sa di contatto del piede con il terreno.

Momento questo durante il quale viene
sollecitata, per via riflessa, una risposta
pili poderosa giacché, ad eguale veloci-
ta, I'energia cinetica sviluppata & piu
grande di quella quota parte che si deve
al peso della cintura. Un peso di questa
pari al 10/15% del peso del corpo & suffi-
ciente a creare una «supersollecitazione»
tale che soltanto una piu elevata velocita
potrebbe consentire, se I'atleta ne fosse
capace.

Su un tratto lanciato, alla velocita di 10
mxS-1, I'effetto di una cintura di 9 kg. (per
un atleta del peso di 72/74 kg.) sulla fase
di lavoro eccentrico dovrebbe essere
pressoché simile a quello procurato al-
I'atleta che, senza cintura, corresse alla
velocita di circa 10.70 mxS-l, ammesso
che fosse in grado di farlo. Si possono
correre distanze di 60/80/100 metri, ma il
consiglio e quello di utilizzare le piu cor-
te, perché si pué mantenere la velocita
piu costante senza creare affaticamenti
localizzati. Le pause debbono essere
ampie e comunque intorno ai 6'/8'. Sara
buona norma controliare sempre con due
cellule fotoelettriche i tempi della prima e
della seconda parte, per un importante
confronto con quelli ottenuti nelle prove
corse senza cintura. Ci si rendera conto,
dai tempi, quanta poca velocita si perde
e come la maggior parte di questa si
accumuli nella fase di accelerazione.
Non viene impedito lo sviluppo di aite
velocita, bensi ritardato il momento in cui
queste si toccano. Sono esperienze esal-
tanti che qualificano it lavoro dell’allena-
tore che non si accontentera di questo,
ma si spingera oltre a speculare nel feno-
meno della forza «riflessa», sollecitando
I'atleta zavorrato verso «super velocita».
Queste sono facilmente ottenibili trainan-
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do I'atleta. Basta reperire un altro atleta
forte di gambe, una corda lunga 50/60
m., una carrucola con gancio ed una
cintura di robusto cuoio. Si fissa a terra
un capo della corda e la si infila nella
carrucola facendola scorrere fino ad ar-
rivare a 5/6 metri dal punto fissato a
terra.

Il gancio della carrucola viene bloccato
nella parte posteriore della cintura di
cuoio indossata dall’atleta che dovra fun-
gere da traino dell’altro, il quale, nel frat-
tempo, avra fermato I'altra estremita del-
la corda sulla cintura zavorrata. Con la
corda bene in tiro, gli atleti si avvieranno,
contemporaneamente e nella stessa di-
rezione, per uno sprint che portera quello
trainato a procedere ad una velocita dop-
pia di quella dellaltro.

Questo perché la carrucola, utilizzata
«ibera», scorrendo sulla corda consente
allatleta a traino di percorrere spazi

doppi in tempi uguali. Il marchingegno,
facile da realizzare, puo essere sistema-
to sul prato vicino al cordolo interno del
rettilineo, nella sua zona centrale, per
utilizzare la prima e la seconda corsia.
Le prove di corsa su distanza di 40/50/
60 m., secondo la lunghezza della cor-
da, vanno effettuate con pause ampie e
complete intorno ai 6'/8', in un periodo
molto avanzato della preparazione
quando l'atleta si trova sicuramente in
una condizione sufficientemente alta e
qualificata per svolgere un lavoro cosi
impegnativo.

L’atleta a traino non deve subire pas-
sivamente I'azione dell’altro ma asse-
condarla in modo che divenga piu effi-
cace e, quindi, piu elevata la velocita dei
due. Una grande capacita di rilassa-
mento muscolare e di facilita complessi-
va dell’azione di corsa ne favoriranno la
rapidita.




La velocita «super» che si riesce a svi-
luppare e il carico della cintura creano,
come si puo facilmente comprendere,
delle condizioni irripetibili per la stimola-
zione del «surplus» di forza riflessa.

Esercizi complementari di potenzia-
mento analitico

Completano il programma di allena-
mento della forza e sono esercizi che
impegnano limitati settori muscolari, im-
portanti per lo sprinter, ai quali va dedi-
cato un intervento particolare che di soli-
to viene disatteso. | muscoli sono i se-
guenti: quelli delle braccia e del cingolo
scapolo-omerale, dell’laddome e dei glu-
tei.

Per i muscoli delle braccia e del cingo-
lo scapolo-omerale gli esercizi sono:

— panchina orizzontale

— trazioni del corpo in sospensione ad
una sbarra

— strappo e slancio del bilanciere

Per la muscolatura addominale:

— su di una panca inclinata, in appoggio
e sospensione supina, eseguire delle
flessioni massime degli arti inferiori al
petto, coinvoigendo, in una rotazione,
anche il bacino. Via via che i muscoli si
rafforzano si aumenta l'inclinazione delia
panca fino a raggiungere la posizione piu
impegnativa di perfetta verticale.

Per i glutei:

— sulla stessa panca inclinata, ma in
posizione prona, si effettuano ampi slan-
ci di un arto disteso alla volta, appesanti-
to da una cavigliera di 3/4/5 kg.

Questi esercizi, divisi in due gruppi,
vanno inseriti a rotazione nella fase di
riscaldamento dedicato alla seduta di
forza, in modo da guadagnare tempo e
da eseguirli tutti almeno una volta ogni
settimana. Naturalmente, pur sapendo
che si possono scegliere altre soluzioni,
sara bene non dimenticare che queste
risultano sempre molto efficaci per non
dimostrare di essersi abbandonati ad
una pura e semplice esercitazione didat-
tica.
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La ciclizzazione dell’allenamento

La struttura dell’allenamento prende
forma ed organicita nella distribuzione,
nei diversi cicli di preparazione previsti,
dei mezzi e dei metodi scelti in ordine
alla soluzione di probiemi relativi alle ca-
pacita prestative individuali.

L’opportunita che si offre allo sprinter
di utilizzare due periodi di competizione
(quello indoor e quello outdoor) e, quindi,
due macrocicli di preparazione, deve
essere utilmente sfruttata per prevedere
ed organizzare, in ciascuno di essi, con-
tenuti differenti di allenamento, poiché
diverse sono le competizioni nelle quali si
cimentera. Nel periodo indoor, infatti,
scegliendo la competizione piu logica di
60 metri, egli pud dedicare la maggior
parte dell’allenamento al miglioramento
delle capacita di scatto e di accelerazio-
ne con tutte le implicazioni delle diverse
espressioni di forza necessarie. Nel pe-
riodo outdoor, invece, dovendo compe-
tere sui 100 e 200 m., la preparazione
dovrebbe mirare soprattutto alla esalta-
zione delle capacita di velocita lanciata e
di resistenza veloce.

Una simile programmazione dell’attivi-
ta consente, inoltre, durante il primo pe-
riodo di competizioni indoor, una impor-
tante verifica di tutto il lavoro svolto, la
cui eventuale correzione pud avvenire
nel secondo periodo preparatorio.

Soltanto per motivi di piu facile affer-
mazione, € non certo tecnici, lo sprinter
puod scegliere, per I'attivita indoor, la ga-
ra dei 200 m. Questa scelta, comportan-
do la ripetizione di due schemi presso-
ché identici di preparazione, creerebbe
grandi difficolta nella modulazione dei
carichi di allenamento da raccordare con
I'alta condizione che I'atleta possiede alla
ripresa del secondo periodo preparato-
rio. Non c’¢ dubbio alcuno che sono,
quindi, da preferire due periodi prepara-
tori diversi sia negli obiettivi sia nei con-
tenuti.

Il periodo preparatorio alle gare indoor
dovrebbe essere costituito da 3 cicli di
allenamento di 4 settimane ciascuno (3
di lavoro ed una di rigenerazione), men-
tre il secondo periodo preparatorio per le
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competizioni outdoor dovrebbe essere
costituito da 2 cicli di 4 settimane. Que-
sto secondo periodo si consiglia piu bre-
ve dell'altro poiché l'atleta, forte di una
gia piu che buona condizione, dovra
mantenersi su intensita di lavoro piutto-
sto elevate, che, si comprende, non pos-
sono essere svolte per lungo tempo.

Vediamo, quindi, come dovrebbe
essere distribuito, nei diversi cicli, il lavo-
ro di forza.

La forza massima dinamica

Gli esercizi previsti per questa espres-
sione di forza, vanno effettuati 3 volte alla
settimana, nel primo ciclo del periodo
preparatorio indoor, e 2 volte alla setti-
mana nel secondo ciclo, quindi, vengono
eliminati nel terzo, per un totale di 15
sedute.

Nel secondo periodo preparatorio, in-
vece, gli stessi esercizi possono essere
inseriti nel programma, a seconda delle
esigenze, per un massimo di 2 volte a
settimana nel primo ciclo ed eliminati nel
secondo. Alla ripresa degli allenamenti
dopo le indoor, proprio perché la condi-
zione dell’atleta & gia molto elevata, si
puo eliminare quasi del tutto I'esercizio di
squat e mantenere soltanto quello di 1/2
squat che, rendendo possibile un mag-
giore dinamismo, consente di mantenere
sempre un’alta capacita d’innervazione e
di eccitazione del sistema nervoso cen-
trale.

La forza esplosiva ed esplosiva-
elastica

L’esercizio di 1/2 squat con balzo ver-
ticale e con sovraccarico va inserito nel-
le sedute dedicate alla forza massima
dinamica 3 volte alla settimana, nel pri-
mo ciclo del primo periodo preparatorio
per scendere a 2 nel secondo ciclo ed
essere eliminato nel terzo. Nel secondo
periodo preparatorio, invece, viene
effettuato 2 volte alla settimana, nel pri-
mo ciclo e tolto completamente nel se-
condo.

| multibalzi, invece, seguono una mo-
dulazione diversa venendo inseriti sol-
tanto nel secondo e terzo ciclo del primo
periodo preparatorio e nel primo e se-
condo ciclo del secondo periodo di pre-
parazione. La medesima sorte distributi-
va segue l'esercizio di sprint con traino
che rappresenta un esercizio speciale di
forza esplosiva-elastica ciclica.

La forza esplosiva-elastica-riflessa

Il primo esercizio, quello relativo ai
molleggi dei piedi, viene eseguito, per
guadagnare tempo, durante la seduta di
riscaldamento 2 o 3 volte alla settimana
nel primo e nel secondo ciclo del primo
periodo preparatorio e nel primo ciclo del
secondo periodo.

Il secondo esercizio di balzi divaricati
alternati con sovraccarico segue la pro-
grammazione degli esercizi di forza mas-
sima ed esplosiva-elastica, con le stesse
unita di allenamento settimanali.

Lo skip con cinture, che rappresenta il
terzo esercizio, viene distribuito con la
stessa frequenza dei molleggi piedi e
sempre inserito nel riscaldamento.

| balzi con ostacoli vengono collocati,
nel programma di allenamento, soltanto
a partire dal secondo ciclo del primo
periodo preparatorio per proseguire nel-
I'ultimo deilo stesso periodo, ed essere
ripreso nel secondo ciclo del secondo
periodo. Vengono effettuati anch’essi nel
riscaldamento.

La corsa balzata si esegue nel primo e
nel secondo ciclo del primo periodo pre-
paratorio e nel primo ciclo del secondo.
Viene inserita nel programma di allena-
mento 2 volte alla settimana e subito
dopo il riscaldamento, prima di iniziare la
seduta vera e propria.

La corsa con cinture zavorrate si effet-
tua nel secondo e terzo ciclo del primo
periodo preparatorio e nel primo e se-
condo ciclo del secondo periodo, essen-
do un esercizio che richiede una buona
condizione non pud essere inserito prima
di questo momento. Pud essere mante-
nuto anche durante il periodo competiti-
VO se cio si ritiene necessario.



La corsa con cinture zavorrate a «su-
per velocita» viene invece inserita piu tar-
divamente soltanto quando sono piutto-
sto elevate le capacita di sviluppare alte
velocita. Questo e il motivo per cui si
trova nel programma soltanto nei due
cicli che concludono i due periodi prepa-
ratori. Alla stessa stregua del precedente
e con maggiore profitto, anche questo

Forza muscolare

esercizio deve trovare posto nel periodo
competitivo, quando, dopo alcune gare,
I'atleta sara in condizioni di esprimersi ad
altissimi dinamismi e velocita.

Dal quadro sinottico della distribuzione
dei diversi mezzi nei cicli di allenamento
previsti si pud avere una visione di assie-
me che rende meglio I'idea della modula-
zione dei carichi.

o . o . .
8 g Mezzi o 1° Periodo Preparatorio 2° Periodo Preparatorio gg:'i‘oztt)
;.,LE esercizi pet.
we 1° ciclo 2° ciclo 3° ciclo 1° ciclo 2° ciclo
£ s
s ° quat . _ _
5 é 1/2 Squat 3 2 2
- 1 1/2 Squat
S8 Jumpq 8 2 - 2 -
8 [y
2 @ | Multibalzi - 2 2 2 2 -
55 Sprint con
** | traino - 2 2 2 2 -
Molleggi 3 nel 2 nel _ 2 nel _ .
piedi riscald. riscald. riscald.
Skip con 2 nel 2 nel _ 2 nel _ o
cinture riscald. riscald. riscald.
b
3 . 2 nel 2 nel 2 nel 2 nel
£ |Balzi con Hs o riscald. riscald. - riscald. riscald.
©
o
g Corsa
¢ | Balzata 2 2 - 2 - -
§ C
3 orsa con .
$ | cinture 2 2 2 2 12
5
8 | Corsa con
cinture a - - 2 — 2 12
supervelocital
Div. Alterna.
con balzo 3 2 B 2 - -
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