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UN METODO PER INDIVIDUALIZZARE L’ALLENAMENTO

DELLA FORZA NEI SALTATORI

Mauro Astrua, Tecnico Nazionale FIDAL Salto in Alto

Il Settore Salti ha utilizzato in questi
ultimi anni le metodiche introdotte dal
Prof. Bosco per controllare e verificare
oeriodicamente (circa ogni mese) le
sondizoni muscolari degli estensori de-
Jli arti inferiori (vedi le precedenti rela-
zioni dello stesso Prof. Bosco e del Prof.
—ocatelli tenute il 25/4). Lo scopo di que-
sta relazione & quello di dimostrare rap-
yresentate graficamente, le relazioni tra
a forza e la velocita di sei saltatori in alto
ii livello nazionale aventi prestazioni
somprese frai2.24 e i 2.28.

Nella tabella 1, in alto a destra possia-
no vedere le prestazioni ottenute da sei
itleti, rispettivamente con 0-20-40-60 kg
} con un carico corrispondente al pro-
)rio peso corporeo (Sp.c.); contempora-
ieamente, nel grafico, vediamo rappre-
ientate le curve corrispondenti: in ordi-
1ata sono riportati i carichi con i quali gl
itleti hanno eseguito gli esercizi, in
iscissa i centimetri di spostamento del
entro di gravita realizzati rispettiva-
1ente. Esempio: I'atleta A, senza carico
5 O) si é sollevato di 42,9 cm mentre
on 20-40-60 kg e col suo peso corporeo
52 kg) I'innanzalmento é stato di 32.0-
1.1-15.1-14.6 cm rispettivamente. Nel-
1 tabella 2, viene messo in evidenza
nche il peso corporeo dei soggetti, per

cui, oltre ai dati della precedente tabella,
vengono riportate le percentuali di cari-
co utilizzate da ogni atleta in ciascun
esercizio, relativamente al proprio peso
corporeo. Contemporaneamente, nel
grafico, vengono rappresentate le curve
corrispondenti: in ordinata sono riporta-
te le percentuali di carico, in ascissa i
centimetri di spostamento del c.d.g., ri-
spettivamente realizzati in ogni eserci-
zio. Esempio: I’atleta A che pesa 62 kg
nell’esercizio con 20 kg ha usato un ca-
rico pari al 32.25% del proprio peso, con
40 kg il 64.50%, e cosi via. E’ evidente
la differenza esistente, per esempio,
con latleta F che, pesando 85 kg, ha
percentuali completamente diverse (per
20 kg il 23.53%, per 40 kg il 47.06% e
cosi via).

Nella tabella 3, abbiamo riportato i da-
ti rilevati sull’atleta C in cinque diversi
momenti dalla preparazione, in un arco
di tempo di 14 mesi circa (dal 22/10/84
al 21/12/85); essa ci mostra come le
qualita di forza e di velocita si modifica-
no in funzione dei carichi di lavoro svolti
in periodi diversi dell’allenamento. Per-
tanto, se si prende in considerazione il
rapporto tra i valori del salto eseguito
con un carico pari al peso corporeo (che
ci da indicazioni sulla forza dinamica
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simale) ed il salto eseguito a carico natu-
rale (che & una espressione della forza
esplosiva), si vede come in data 22/10/
84 questo sia del 40,6%. Questo indice,
definito dal Prof. Bosco come indice di
equilibrio tra la forza e la velocita, in da-
ta 8/12/84 risulta essere del 38,7%; cio
significa che o la forza massimale & di-
minuita o che la forza esplosiva & au-
mentata. in questo caso, la forza dina-
mica massimale e rimasta pressoché
costante mentre la forza esplosiva & au-
mentata notevolmente.

Alla luce di queste considerazioni,
che I'analisi di questi valori ci fornisce, si
pud vedere come sia in atto un processo
di trasformazione della forza dinamica
massimale verso la forza veloce. (Que-
sta trasformazione avviene nel passag-
gio dal periodo fondamentale a quello
speciale di allenamento: nel primo viene
esercitata maggiormente la forza massi-
male, mentre nel secondo ci si sposta
prevalentemente verso la forza esplosi-
va).

Inoltre, se noi vogliamo confrontare lo
stato di allenamento dello stesso sog-

getto, per esempio, ad un anno di di-
stanza, possiamo valutarne le differen-
ze anche in presenza di una variazione
di peso corporeo. Mettiamo in evidenza
i dati ottenuti ’8/12/84 con quelli del 21/
12/85 (12 mesi di intervallo e momenti
simili della preparazione): ad una dimi-
nuzione di peso corrisponde, per contro,
un incremento dei valori (min. 2,19%,
max 10,85%, medio 5,84), come si pud
ben vedere confrontando nel grafico la
linea rossa tratteggiata con la linea ros-
sa continua.

Conclusione

Tale metodo ci da indicazioni abba-
stanza concrete e soddisfacenti per il
controllo dell’allenamento e consente di
mettere a confronto dati ottenuti da atleti
di peso diverso; consente, inoltre, di
confrontare lo stato di allenamento dei
muscoli estensori degli arti inferiori di
uno stesso atleta in due momenti lontani
fra loro, anche in presenza di una signi-
ficativa variazione di peso corporeo.
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