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Metodologia dell’Allenamento

“MeThOdOS = meta (attraverso) e hodds (via)

Allenamento




Capacita coordinative | -

Processi di organizzazione, controllo e |
regolazione del movimento

- Orientamento spazio-temporale 4,

- Combinazione ed accoppiamento

- Trasformazione del movimento

- Equilibrio
. A ” - Reazione motoria
3 - Differenziazione

- Ritmizzazione

o

- Anticipazione

- Fantasia motoria



FORZA

uuuuu

MUSCOLO
SCHELETRICO

= Capacita del nostro sistema neuromuscolare di
sviluppare tensioni per superare resistenze esterne
(sovraccarichi o peso corporeo) ed interni (muscoli
antagonisti)

vy

~

Difficolta nell'apprendimento del gesto tecnico

S

e

>

~

Minore forza rapida, minori accelerazioni,

= E condizionata da: sezione traverse del muscolo,
spostamento piu lento degli atleti e dei loro attrezzi
h

tipologia di fibre muscolari, frequenza di impulsi che
i neuroni motori frasmettono ai muscoli, ...

S

da Brunetti, modificata



Perché allenare la forza nella pallavolo?

Prevenzione infortuni
e riabilitazione post
traumatica

NEI GIOVANI:

aiuta nello SVilLIppO dello scheletro (British Association  of Exercise and Sport-BASES-in
"Position of Guidelines for Resistance Exercise in Young People"; Yu et al, 2005)

previene sovrappeso, fraumi e riduce i sintomi di dolori cronici alla schiena
(J.Weineck, L'allenamento ottimale)

da Brunetti, modificata




[ Perché allenare la forza nella pallavolo? ]

» Lavori di compensazione(dx-sx; flessori-estensori)

« Corretto dosaggio dei carichi di allenamento

- Valori sufficienti di Forza

- Esercitazioni di Core Stability



La riatletizzazione mira al completo ripristino degli schemi di base (camminare, correre, afferrare, lanciare, ...) ed il
recupero ottimale dei parametri di forza, rapidita, resistenza, ...



Principali alterazioni dell’apparato muscolo-scheletrico

SCOLIOST: Deviazione in senso laterale e rotatorio della colonna

CIFOSI: Aumento della curvatura dorsale fisiologica della colonna

LORDOSI: Aumento della curva lombare fisiologica della colonna

DORSO PIATTO: Diminuzione delle curve lordotica e cifotica fisiologiche
SCAPOLE ALATE: Abnorme sporgenza del margine vertebrale delle scapole
GINOCCHIO VALGO: Deviazione verso l'interno dell'asse verticale della gamba (X)
GINOCCHIO VARO: Deviazione verso l'esterno dell'asse verticale della gamba
GINOCCHIO RECURVATO: Iperestensione del ginocchio oltre i 180°

PIEDE PIATTO: Appiattimento della concavita mediale della pianta del piede
PIEDE VALGO.: Posizione viziata del piede in pronazione

PIEDE VARO: Posizione viziata del piede in supinazione

W

Sinding-
Larson-
Johansson

Osgood
Schiatters




[ Perché allenare la forza nella pallavolo? ]

/- Nei salti (piu in alto e per pitu tempo)

* Nel contatto con la palla

* Nel mantenimento e nell'uscita da posizioni basse

- Nelle accelerazioni, decelerazioni e cambi di direzioni

\ - Nelle contrazioni eccentriche




QUALE FORZA?

Forza
ESPLOSIVA

Spostamento veloce
da fermo

FORZA

RAPIDA Forza ESPLOSIVA-

Azione pliometrica
(dinamica) 2oL alla max velociti

ione pliometrica cor
ELASTICA-RIFLESSA rovimenti articolari

Forza ESPLOSIVA-
F ridottie rapidi

Zaciorsky (1986)



Serie con ripetizioni N2 di | Percentuale | MN°di

eseguite a ritmo flu- |ripetizioni| del carico |ripetizioni ] ] -

ente e controllato fi- possibile | riferita al | possibile Serie con ripetizioni

no a "esaurimento™ (1) massimale (2) eseguite alla massi-

__________ e | ¥ T Enp—— ma velocita possibile

| {in fase concentrica)
1-2 9 5 0, :

I FORZA MASSIMA 2.3 a0 % 1 per un tempo non su-

— o o - - — — - = = gowy— T = = J periore a 6-8 secondi.

I 6-7 80 % -

| g-9 7 5% 2-3.

| TORZA GENERALE 10-11 70% 4-5 | % media

L 12-14 65%0 6-F [

== == AT e0% T 8-8 |,

| FoRza %basss | 17-20 55% | 10-11 | *ebassa 'E'EJ;E“ RAPIDA

| RESISTENTE |- 21-25 50% NPT i P—

1{3) % molto + 25 4 5% | | % rmolto

—_——— L bassa | | 40% L bassa

(1) Mumero massima di ripetizion che si riescono ad esequire in una serie. Siriferisce ad
una condizione ottimale dell’atleta. Infatt pud essere condizionato da var fattor:
- Tipo &f esercizio, a seconda se il bilanciere, in ogni serie, poggia a terra oppure &
sostenuto sempre sul corpao. Mel primmo caso si riescono ad effettuare pid ripetizioni,
- Ritrno esecutivo delle ripetiziont, Pid & lento & meno ripetizioni si riescono a fare,

- FsecuZione it o meno corretts del movimento,

- Livelo df adattarnento (specializzazione) ad una specifica intensitd di carico di lavoro,

- Recupero tra le serie pil o0 meno completo,

(2) 51 intende il numero di ripetiziont eseguibil senza che scada la velocita esecutiva
ottimale, La fase eccentrica deve essere fluente e controllata con®caricamento® finale

e rapida inversione di movimento per terminare alla massima velocita possibile,
{3) Le definizioni in percentuale di carico della forza resistente & rapida prendono come

riferimento la farza massima.

o




Contrazione isometrica

m .\

|Mussimale| | Totale I

A r
Intensita: 95-110% Intensitd: 50-90%
y
Durata: fine alle

L
Stanchezza (max 207)

ESPLOSIVA

FORZA
RAPIDA | Forza ESPLOSIVA-

ELASTICA

(dinamica)

Forza ESPLOSIVA-
ELASTICA-RIFLESSA

Spostamento veloce
da fermo

Azione pliometrica
alla max velocita

ione pliometrica cor
1ovimenti articolari
ridotti e rapidi

Per la F.E. partire sempre da immobilita
o dalla posizione di semi/piegamento
seguito da una rapidissima estensione

Per la F.E.E. effettuare un'azione
pliometrica: ad un allungamento segue un
rapido accorciamento muscolare

Per la F.EER effettuare lavori
pliometrici per le gambe.

FORZA




Forza
ESPLOSIVA

LASTICA-RIFLESSA |

LFE rza ESPLOSIVA-

SEMIPIEGAMENTI GAMBE ESTENSIONE PIEDI
(forza esplosiva) (forza esplosiva)
/ orza ESPLOSIVA- \ &b
Hb ELASTICA

h SALTI IN BASSO
SEMIPIEGAMENTO GAMBE | ,
K (forza esplosivo-elastica) (forza esplos:vo-elasflcy K /




Esercizi per migliorare la F.E. e la F.E.E.

1) Andature in piegata (partenza da fermo per la Forza esplosiva) ? ?

2) Piegate laterali con ritorno alla stazione eretta

3) Piegate frontali con ritorno alla stazione eretta

4) Piegate frontali e piegate laterali con balzo ﬁ &

“ari angaoli
delle ginocchia

5) Balzi a piedi pari e su un solo piede, senza e con
ostacoli, utilizzando vari angoli di piegamento




6) Balzi lungo una corda (anche verso dietro e sul fianco)

—

7) Corsa balzata accentuando lo stacco verso avanti e verso |'alto § § g

8) Salite su un rialzo con balzo finale

&6 “arie posizioni
di partenza

a

9) Sprint di 5-10 metri partendo da varie posizioni di piegamento anche non frontali alla direzione di corsa

Yari angali
del ginocchio

3

2
1

10) Piegamenti su un arto con balzo finale (vari angoli di piegamento per graduare il carico)

]




Esercizi per la F.E.E.R.

1) Andatura con rullata dei piedi (semplice, con flessione della coscia, con balzo finale)

2) Estensioni (molleggi) su un avampiede (partenza da fermoper la Forza esplosiva) @

3) Corsa a slalom

4) Saltelli a piedi pari e su un solo piede, senza e con ostacolini (gli stessi saltelli
anche verso dietro e sul fianco)

5) Sklp ET2]
-
s / z/@fj
\ [, ‘
\\,//a\"}
6) Saltelli lungo una corda (gli stessi saltelli anche verso dietro e sul fianco) \)

7)Funicella &



MODALITA' DEL LAVORO PER L'ALLENAMENTO DELLA FORZA (Harre)

70-85% 5-10 3-5 Vel. Bassa 2'-4' F. Max (ipertrofia)

25-40% 25-50 4-6 Moderata ottimale F. resistente




Sport/evento Tipo/i di forza richiesta

Nuoto

Sprint

Combinazioni sport-specifiche delle abilita biomotorie

P alla partenza,

P in accelerazione, Potenza reattiva —

«+—— Potenza resistente

«— Resistenza muscolare
(breve durata)

Resistenza muscolare
(media durata)

+——— Resistenza muscolare

(lunga durata)

ME breve Pot di lanci
OrenZa il 1aNCHD  —
Media distanza ME media, PE
Lunga distanza ME lunga Potenza di stacco
-
Nuoto sincronizzato ME media, PE Patenza di partenza —= Potenza
Tennis PE P reattiva Resistenza >\
| Al tutia Potenza di decelerazione —- muscolare
Pallavolo P reattiva, PE, P dilancio; | Potenza di accelerazione —
Pallanuoto ME media, P d'accelerazione,
| P dilancio
Lotta PE, P reattiva, Velocita resistente
ME media
L Mgl LR v
Legenda: "
P = potenza,
ME = resistenza muscolare (Muscular Endurance), . i
PE = potenza resistente (Power Endurance). Tolleranza 5'-'.ll_:||IEI 5{!;] lia
al lattato anaerobica aerabica

Bompa 2017, 23-30



La maggior parte degli sport richiede diversi aspetti della forza, quindi la domanda non é quale aspetto mantenere, ma in
quale proporzione i diversi aspetti vanno integrarli tra loro nell'allenamento

Sport o evento
Atletica
Velocita
Salti ‘
Lan 50 0 — .
= ~ = Calcio | |
Baseball . \
Lanciatore 40 a0 20 - Portiere 40 60 — -
Altri giocatori 20 70 10 - Y .
| o [ ® [ = | =] Altri giocatori 30 50 | 20
Slathien L= o = [ &0 N 8 -} i
Ogg - | 20 | 20 ' 30 ‘ 30 _
Canoa/Kayak Pattinaggio su ghiaccio
500 m 40 30 20 10 i
1000 20 20 20 ‘ 40 w—
Ldd | £ | 2 | 8 | & | Velqcnté 30 50 20
Ciclismo Resistenza — 10 | 20 70
Pista 200 m 40 40 20 | —
| 4000 m insequimento 10 | 30 20 40
T 0 | = = —
Scherma .0 | 5o 30 -
(Heckmyompros | - | 4 2 w Nuoto
Pattinaggio su ghiaccio 40 a0 20 — VEIOCIta 40 40 20 —
Foothall (americane) | ! ' ! | Distanze medie 10 10 20 60
Uinabecker % % x | = Distanze lunghe — - 20 80
Running back 30 S0 20 -
Wide receiver 30 50 20 - | . — —
Defensive back 30 50 20 -
| Tailback \ 30 40 20 \ 10
| Football (australiane) 30 o | 20 | w0
|Mockeysughlocdo | 20 | 4 | 30 L
~ Arti marziali | 60 | 30 10
| Canottaggio | 2 = _1 = 60
Rugby 0 o | » | = |  Pallanuoto
sd ' R
- 30 30 -
el i | = 0 | 80 _ Lotta 20




Forza

La Potenza

Massima forza
isornetrica

Forza massima

\

Processi
mummusmhri
Forza dinamica é——-—"
massima J /
Forza esplosiva Processi
metabolici

Resistenza illa \
farza veloce

Forza M

1200 Valori iniziali della
Forza Massima e

1000 Velocita Massima

Resistenza
muscolare
Massima
"'“1. vclu-:lﬂ

Uelnmé

B0
GO0
4004
200

Massima
Fotenza

Velocits 1

s



Ad ogni disciplina sportiva ... la sua potenza
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Pit il carico da muovere si allontana da quello massimale piu esso sara spostato velocemente
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Curva Forza-Tempo

Forza massima

Forza esplosiva Potenza

L'insieme di F. iniziale
e F. esplosiva

//

Forza iniziale
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Se le opposizioni al movimento sono scarse, domina la forza iniziale, se aumentano, rallentando l'impulso di forza, domina la forza
esplosiva e, successivamente, se le opposizioni al movimento diventano molto elevate, domina la forza massima (cfrLetzelter 1978, 136)
I ] | | | | | 1 L | 1 ] 1 ] 1
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Forza (% F,)

20—

Sviluppo della forza massimale nel tempo (Tm)

Fm Fm = Valore di picco

110[0)=
I
|
80 — !
|
|
60 — [
|
| |
40 — , !
| |
I T0,5= Tempo [
20 — necessario per |
| raggiungere il 50% di
| T forza massimale I (s)
I I I I | I
0 0.1 0,2 0,3 0,4 0,5 0.6
MOVIMENTI TEMPO (s)
Stacchi
velocita' 0.08-010
salto in lungo 0.11-0.12
salto in alto 0.18
Lanci
giavellotto 0.16-0.18
peso 0.15-0.18
Stacchi con le mani
volteggio 0.18-0.21

Zatziorsky, 1992

Le contrazioni lente e ripetitive del
Bodybuilding  consentono un transfer
positivo piuttosto limitato nei confronti
dei movimenti esplosivi tipici degli sport

100-120

Volteggio della
ginnastica (stacco)
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Figura 10.14

La finalita dell'allenamento della forza nello sport, é lo spostamento
della curva forza-tempo verso sinistra

Preparazione Competitiva
AA Hyp MxS Conv.aP Mantenimento
— —> | -— -— -
100 250 400 100 250 400 100 250 400 100 250 100 250
Resta Si sposta Si pud spostare Si sposta Resta
uguale a destra a destra o a sinistra* a sinistra a sinistra
Figura 10.15

Influenza di ciascuna fase della periodizzazione della forza sulla curva forza-tempo

* In accordo con il rapporto tra allenamento generale di forza a basse velocita angolari, e I'allenamento specifico

ad alte velocita angolari




CONSIDERAZIONT:
1. Tempo necessario per raggiungere il valore del picco della forza (F) = 0,4" e piu.
2. Tempo necessario per sviluppare forza in alcuni sport € decisamente minore

3. L'allenamento con alti sovraccarichi a basse velocita non risulta sempre utile

ESD (explosive strength deficit)

DEFICIT DI FORZA ESPLOSIVA (DEF) = FORZA massima - FORZA espressa

ESD = ( Ffrm" F,I.]]J'F”.m

Fim

Questa differenza e tanto piu grande quanto ¢ pit piccola la resistenza e quanto ¢ pit breve il tempo del movimento.
In definitiva il DEFICIT DI FORZA ESPLOSIVA mostra la quantita di forza potenziale che non é stata impiegata.



Distanza = 21 m.

Massimali di panca piana = 220-240 Kg

Massimali di panca mono = 110-120 Kg

Picco della forza (Fm) esercitata sul peso e compreso fra 50/60 kg

ESD = 50%

Allenamento di un lanciatore:

« aumento della FM

* riduzione dell' ESD (spostare la curva F/T a sinistra = sviluppare maggior forza nel minor tempo)

La prima opzione fornisce facili miglioramenti soprattutto sui neofiti ma non porta a gesti esplosivi e rischiando e/o cali prestativi.

La seconda scelta & sicuramente la pit fruttuosa per gli atleti evoluti,

L'abbinamento di lavori esplosivi ad altri di forza massimale, uniti a lavori tecnici con una corretta pianificazione, rappresenta il modo
migliore per raggiungere risultati positivi.



Alcuni sportivi hanno un fempo di contatto con l'oggetto troppo ridotto per poter imprimere tutta la forza possibile.

In ogni attivita sportiva e il tempo ad essere determinante nella capacita di sfruttare la forza.

v" La Forza richiede fisiologicamente un certo

tempo per essere espressa.

v Pit il fempo di contatto sara lungo pit la Forza

massimale sara decisiva nel risultato sportivo

V' Sempre determinante, comunque, sara la
capacita di imprimere la massima Forza in

questa limitata unita di tempo.
Zatsiorsky

Force

Se il tempo per imprimere la forza & poco l'atleta "A",
benché un po’ meno forte, sara piu prestante di "B”

Time-deficit
zone

Time



Sia nei giovani che negli atleti evoluti, cio che varia nhon e l'obiettivo, ma gli altri parametri dell'allenamento

ESERCIZI DI CARATTERE Contengono uno o pid el ivi tipici delle azioni di gara dei quali
SPECIALE pmmmlmhdumd?mwndlmlﬁ

Ripropongono parti significative del modello ci bol
coordinativo della pmmxum di gara ma con intensita maggiori o mmon

grazie alluso di apparecchiature facilitanti e aftrezzi pid leggeri per
ESERCIZI DI GARA raggiungere velocita pid elevate di quelle di gara o, al contrario, attrezzi pid
pesanti per avere un maggiore impegno di forza cercande di riprodurre, nei
limiti del possibile, il gesto di gara

Metodi

| Procedure pianificate
dei contenuti dell'allenamento.




anni 6 (7 (8|9 (10(11(12|12|14]|15

CAPACITA' ALLENABILE ALLENABILE
DAI PER

Apprendimenio motorio

RAPIDITA' 6-7 ANNI 5 ANNI

Differenziazione e

£ o =
£ direziomne FORZA RAPIDA 13-14 ANNI 10-12 ANNI]
E
£ | Reazione acustico ottica REORZA MASSIMA __15-16 ANNI__| _15-20 ANNT )
e RESISTENZA AEROBICA 11-12 ANNI 20 ANNI
]
- Orientamento spaziale RESISTENZA ANAEROBICA- 13-15 ANNI 10 ANNI
E LATTACIDA
=
U -
il COORDINAZIONE 5-6 ANNI 10 ANNI
Equilihrio
Archipedro, 2009 definizione sintetica pre-puberale |puhera|e adolescenziale
- ETA' 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 |15 16 17 18
o Resisienza Mobilita articolare flessibilita ed estensibilita
= Coordinazione hase e controllo femmine  reaz. equilib. ritmiz. dutt felast. destr. precis. orient.
I I
:E l F Coordinazione base e controllo maschi  reaz. equilib. ritmiz. dutt/elast. destr. precis. orient.
E oria Trasf. e adattam. coordinativifemmine  combinaz. differfintens. fantasia anticipaz. memar.
'-E EE— E— Trasf e adattam. coordinativi maschi combinaz. differfintens. fantasia anticipaz. memot.
E Rapnhta Strategie coordinative femmine ideomaotorieta, schema corporeo, propriocezione
;.. Strategie coordinative maschi ideomatorieta, schema corporeo, propriocezione
E ' Forza speciale (elementare) allenata con I'esecuzione del gesto tecnico T
~ Mohilitd articolare Rapidita elaborazione di stimali - reazione a stimali
T I T T T T T T T
Forza resistente 20/40% CM - 60/80% potenza max - prolungate N
.'E E Capal:it:i affetiive Forza veloce esplosiva 40/70% CM - 90/100% pot. max - poche ripetiz. I
E E cugniﬁve Forza esplosivo-resistente femmine 20/50% CM - 80% potenza may - prolungate
E" :,'[' I Forza esplosivo-resistente nei maschi -~ 20050% CM - 80% potenza max - prolungate I
e ' rendimenio Forza massima nelle femmine 70/100% CM - movim. lenti (0,8 sec) - poche ripet.
o E App
0rza massima nei maschi 70M100% CM - movim. lenti (0,8 sec) - poche ripet.




Forza a diverse eta

Da: Bompa, 2007, 408 modificato

Manubri e bilancieri leggeri
Elastici
Palle medicinali
Alcune macchine

Princibi Esercizi di forza Resistenza
rincipiante

(13-15) generale e sport muscolare

specifici media

Tutti i precedenti Pesi liberi
Forza speciale Metodo Alto Macchine
eccentrico Macchine speciali

Alta
Prestazione




Forza a diversi livelli
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Core stability

"Stabilizzare bene al centro per

muovere meglio in periferia"




AN N NN

Esercizi della pesistica @

si producono accelerazioni notevoli,

si esprime elevata potenza,

necessitano di tantissima mobilitd articolare,

costituiscono esercitazioni pit completi che si conoscano,

migliorano forza esplosiva e tono muscolare di tutti i muscoli estensori del corpo, stimolando velocita di reazione, equilibrio, e ritmo,

essendo esercizi perfettamente simmetrici, tendono a riequilibrare la differenza tra la muscolatura destra e sinistra del corpo.
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Esercitazioni piu utilizzate

o of

ofe 1

) '! "B
E Spinte in alto




Attenzione ...

Spinta
Posizioni del corpo Strappo
corrette :ﬁ
2
.
i
lncastro

otacco

Caricamentn

i

Tirata (finale) Incastro

Posizioni del corpo
hon corrette b

a-b = Perpendicolare dell'asta del bilan-
ciere oltre la linea di appoggio

c
FH’ d dei piedi e distante dal corpa.

l%j Inaltre:
3 a = Braccia e busto flessi.
b = Mancata estensione degli arti inferior.

‘ c = Gomiti bassi e busto allineato con le
cosce e spostato indietro.

d = Gormitl semiflessi e non ruotati verso
I'esterno.




Effetti dell'allenamento contro resistenze per i bambini:

« aumento della densita minerale ossea (riducendo il rischio di fratture)

* rinforzo del tessuto connettivo e muscolare (diminuendo il rischio di lesioni muscolari)
* miglioramento delle prestazioni atletiche

« aiuto per controllare o ridurre il grasso corporeo

* miglioramenti postura e aspetto fisico

* maggiore autostima

 educazione ad uno stile di vita sano e attivo

* minor rischio di sviluppare patologie: metaboliche (diabete) e cardiovascolari (infarto)
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ArvSogene
- Esogere  in

Nelle donne le variazioni sono piu rapide e
pit visibili ma non in termini di ipertrofia

La forza nelle donne, se non allenata non migliora dopo i
15-16 anni, successivamente addirittura decrementa
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Negli uomini, si verifica un aumento considerevole
della massa muscolare e della forza.

Anche se non stimolati dall' allenamento gli indici
di forza aumentano ugualmente fino ai 18-20 anni

EEHIE%%

TESTOSTERONE DEFICIENCY

- TESTOSTERONE LEVEL




Allenatori e insegnanti credevano che bambini diventassero piu forti con I'aumento dell'eta, e che |'allenamento della
forza fosse solo per atleti di etda maggiore. Ma, di fatto, i bambini possono trarre benefici da un programma di
allenamento della forza correttamente progettato, e adeguato all'eta (kraemer, Fleck 2005)

In realta, allenati alla forza isometrica, isotonica, isocinetica impiegando
attrezzi diversi, pesi liberi e carichi naturali, i bambini hanno dimostrato un
aumento di forza ( metanalisi di 28 ricerche condotta da Falk, Tenenbaum, 1996 ).

Weineck, tuttavia, sconsiglia I'allenamento isometrico.

Mancando la base ormonale legata all'ipertrofia, si ipotizza che il
miglioramento sia legato ad un ADATTAMENTO NEUROMUSCOLARE, cioe

ad una migliore cooperazione tra sistema nervoso e muscolare (Blimkie et al 1989;
Hassan 1991; Mc Govern 1984, Ramsay et al. 1990; Sailor, Berg 1987; Siegel et al. 1989; Weltman et
al.1986).

Mentre negli adulti, pero, gli adattamenti neuromuscolari scompaiono dopo
poco tempo dallo stop dell'allenamento i risultati di un allenamento di forza
nei bambini sono pll:l durevoli Diekmann e Letzelter (1986)



Ormoni e forza

> Al testosterone é stato attribuito un effetto neuromodulatore che favorirebbe la tfrasmissione nervosa degli impulsi che
dal cervello parte per raggiungere le fibre muscolari (kKraemer, 1982)

> quando vengono utilizzati carichi elevati (60-100%), sviluppati con livelli di potenza massimale durante ogni singola
ripetizione, si favorisce l'incremento del livello sierico di Testosterone
ipotalamo 9'
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“allorquando si pensasse di utilizzare un carico inferiore al 70% del CM, verrebbero _— (‘L A
. n irolae o
prevalentemente reclutate fibre lente ..." (Bosco-colli, 1995) ;

» quando invece vengono eseguiti un numero elevato di ripetizioni con carico alto, ma
con potenza meccanica bassa si favorirebbe un incremento del livello sierico di GH

» anche se il T. favorisce l'incremento della sintesi proteica, gli effetti pit importanti
per accelerare i processi anabolici sono le somatomedine ed il GH (kramer, 1992) testicoli — | ‘/’ 1\

> il T. dovrebbe invece svolgere un ruolo preminente per lo sviluppo della forza
esplosiva e della velocita di movimento
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» Utilizzando pause brevi (<1) si favorirebbe l'incremento del GH e quindi il furn-over proteico (kramer, e coll., 1990)

> con pause prolungate (3') si favorirebbe l'incremento di T. quindi il miglioramento della F. E. e della V. (Bosco 1995).
Influenza esercitata dal T. sulle FT e sul SNC

se la pausa e breve, essendo le ST quelle che recuperano prima, le ripetizioni che
seguono, verranno realizzate prevalentemente con l'intervento di queste ultime.

> sembrerebbe che ci sia una connessione diretta tra aggressivita-velocita e
testosterone e che questa connessione non indossi abiti femminili

Evidenziato e dimostrato il legame esistente tra la F. Max e la F.E.

La vecchia M.D.A. prevedeva allenamenti solo per la F.Max (2/3 mesi), sequiti da
lavori di trasformazione e forza speciale

La nuova teoria prevede lavori di F.Max e F.E. nello stesso periodo

Allenamenti veloci esequiti con il bilanciere (stappi ed alzate), determinano un
incremento di testosterone dopo il lavoro, che puo essere utilizzato nella F. E. e
nello sprint (Bosco 1993)




> Allenamenti di Fmax protratti nel tempo provocano un incremento del
testosterone (Hakkinen e coll., 1988) che favorirebbe la fenotipizzazione
delle fibre veloci e quindi creerebbe i presupposti per poter realizzare
espressioni elevate di forza esplosiva, essendo questa fortemente
correlata con le fibre veloci (Bosco e Komi, 1979).

» Tuttavia non sempre valori alti di F. Max favoriscono lo sviluppo elevato della
F. Expl., poiché un incremento dellarea delle ST ed un loro continuo
reclutamento (carichi elevati ed un numero elevato di ripetizioni) possono
determinare effetti negativi per lo sviluppo della F. Expl.

“Contrariamente a quanto si possa pensare, alti livelli di forza
massimale o FDM non sono prerequisiti essenziali per ottenere
risultati sportivi di prestigio in molte discipline sportive, ad
eccezione di poche specialita agonistiche.

Cio nonostante, possedere un livello ottimale di Fmax o di FDM é
fondamentale per poter sviluppare gradienti elevati di forza

esplosiva (forza veloce, forza rapida)”

Ttuscolo allenato alla Forza massima
In maniera razionale ed equilibrata

2hf1g_|_5|:|:|!|:| allenato alla Forza massima
privilegiando lipertrofia muscolare




La possibilita per un atleta di produrre forza dipende da:

1)Tipi di fibre muscolari

2) Sezione traversa delle fibre

3) Reclutamento delle fibre e dalla loro sincronizzazione

4) Coordinazione intra e infermuscolare

5) Fattori legati allo stiramento

6) Mobilita articolare e flessibilita muscolare



1) Tipi di fibre muscolari

Fibre

a contrazione
veloce |

Fibre /i:/"" \

Si affaticano lentamente

Si affaticano velocemente

' Motoneurone piccolo - innerva da 10 a

180 fibre muscolari

Motoneurone grande - innerva da 300 a
500 (o pitr) fibre muscolari

Sviluppa contrazioni lunghe e continue

Sviluppa contrazioni brevi e forti

Utilizzate per la resistenza

Usate per potenza e velocita

Reclutate a bassa e alta intensita di
esercizio

Reclutate soltanto durante I'esercizio
intenso

—
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% delle fiore muscolari attivate

- bazsa intenszita di tensione;
- hazsa velocitd di contrazione;

- alto patere ossidativo,

- ticche di mitocondri e mioglokins,

o

1)Tipi di fibre muscolari

2) Sezione traversa delle fibre

3) Reclutamento delle fibre e dalla loro sincronizzazione

4) Coordinazione intra e intermuscolare

5) Fattori legati allo stiramento

6) Mobilitd articolare e flessibilitd muscolare

- F | =fibre rosse, lente

[ F b= fibire hianche, veloci

+100
F lla = fibre hianche, veloci {intermedie)
1 80
1 B0
T 40
T 20
legyera—— wmoderata———w massima N
Tipo di contrazione
FIBRE lla FIBREE llb

- medio-alta intensita di tensione;
- elevata welocita di contrazione;
- alto potere ossidativo;

- medio potere glicalitico,

- elevatizzima intensitd di tensione,
- altizsitna velocita di contrazione;
- alto potere glicaolitico,

- elevata densita di capillari sanguigni.

FORZAMUSCOLARE

Con allenamento opportuno pos-
zono assumere le caratteristiche
delle fibre k.

Con allenamento opportuno pos-
zono assumere le caratteristiche
delle fibre lla.

Entita della contrazione muscolare e tipo di fibre attivate in sequenza (Costill 1980)

I Le fibre dipendono soprattutto da doti genetiche

) L' allenabilita della rapidita/velocita & limitata rispetto alla
forza ed alla resistenza.
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| » Fibra rapida . « Fibra lenta
1 » Forza elevata * Forza bassa
« Elevata affaticabilita « Scarsa affaticabilita
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Percentuale di fibre a contrazione lenta

% DI
DISCIPLINA | FIBRE AUTORI A o B S U
LENTE
Atetica. — — — 4 — — —
100 - 200 m._ _| 35 - 40 ,Bosco. 1985; Tihanyi, 1985.
- 400 m. 40 - 50 Bosco. 1985; Tihanyi, 1985.
- 800 - 1500 55 - 60 |Bosco. 1985; Tihanyi, 1985.
- 5000 m.
- maratona 65 - 80 Bosco. 1985; Komi e coll., 1877.
- marciatori 65 - 70 |Bosco. 1985.
- lanciatori 50 - 55 |Bosco. 1985.
- saltatori 50 - 55 Bosco. 1985; Tihanyi, 1985.
Sci
Efondo 65 - 85_: Komi e coll., 1877; Tesch e coll.,
-&faforim — = — T 50~ 557/1975.
- salto dal 50 - 55 Komie coll., 1977.
trampolino
Hockey su 45 - 60 |Komi e coll., 1877. Marciator ‘
ghiceio
Pattinagagio su 65 - 70 Komi e coll., 1977.
ghiaccio R R
Ciclisti su strada | 55 - 60 [Komi e coll., 1977. [Ccemragentons” ]
Canoa 55 - 60 Burke e coll., 1877.
Nuoto 50 - 60 |[Komie coll., 1977; Gollnick e coll., Mezzofondisti (800 metr) |
Orientamento 65 - 70 |1972. Pacesisti—scigpine |
Sci acquatico 50 - 55 |Lundin, 1974; Gollnick e coll., 1872 )
Lotta 50 - 55 Thorxstensson e coll., 1977; Gollnick
Sollevamento 40 - 45 |e coll., 1972. [olevatoidipesi ]
pesi [ancatori dipeso e deldisco |
Body building 40 - 45 Tesch e coll., 1975.
rE'a,I,lama,nQ_ . _l45_- 5_5\ Tesch e coll., 1982. 27 DRy
Pallavolo 45 - 55 |Tesch e coll., 1975. C T M e i |
‘Hockey st prato — 45 50° Hakkinen e coll., 1984. P T T Vs T T T T T ey e Y
Calcio 40 - 45 |Tesch e coll., 1982. Percentuale di fibre a contrazione veloce
SpOFtIVI_ non 40 - 60 La.v oro non pubbl. Univ. Jyvaskyla. Da D. L. Costill, J. Daniels, W. Evans, W. Fink, G. Krahenbuhl e B. Saltin, “Skeletal muscle enzymes
— — competitivi Prince e coll., 1977. and fiber composition in male and female track athletes,” Journal of Applied Physiology, 40 (2),
iy Jacobs, 1982; Apor, 1988. pagg. 149-(11546 1r9c7:r,-n P‘JZ} fo"n"?n'cskke'?efm’?ﬁ'u"i{é’ﬁ?uﬁtfv. nS::bezt,tK. piegles. Et}ltin, ”E,nzfy'rt\ne
Carlsson e coll., 1975. (:)Cline\gtzh(;rsliolfc;gz33(3)‘,)pagg. 312-319, 1972 e
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2) Sezione traversa delle fibre = ipertrofia :

a) Aumento delle miofibrille

b) Sviluppo degli involucri muscolari (tessuto connettivo)
c) Aumento della vascolarizzazione

d) Iperplasia?

™

1)Tipi di fibre muscolari

= —( miofibrille _] Sezione traversa delle fibre

3) Reclutamento delle fibre e dalla loro sincronizzazione

4) Coordinazione intra e intermuscolare

— 5; _{ tessuto cnnnettwfﬂ

5) Fattori legati allo stiramento

( IPERTROFIA |

i

—_—— 6) Mobilita articolare e flessibilita muscolare

%j —(;scnlariz?ﬂzinne]

% —{ fibre ]

1tuscolo allenato alla Forza massima )

In maniera razionale ed equilibrata

EM!J_SED!EI allenato alla Forza massima
privilegiando lpertrofia muscalare La notevole massa muscolare

impedisce di effettuare il movimento completo (Fig. 2b).

La minore estensibilita muscolare influisce negativamente sulla possibilita
di esprimere movimenti pit ampi e veloci.



L'ipertrofia si verifica se il ciclo di allenamento risulta estremamente lungo e intenso.
Gli adattamenti che si ottengono nelle prime fasi di intenso allenamento della Forza massima sono di tipo neuronale (C.
Bosco):

- reclutamento di nuove unita motorie

- capacita di reclutamento in fempi brevissimi di un sempre maggior numero di U.M.

- capacita di emettere impulsi di stimolo ad alta frequenza (questa capacitd va persa in breve tempo alla sospensione
degli allenamenti).

Dopo questo periodo la risposta fisiologica si sposta sulla morfologia muscolare (dopo 8-12 settimane circa).

Muscolo allenato alla forza in maniera Muscolo allenato alla forza privi-
razionale ed equilibrata legiando notevalmente lpertrofia




. . V - 1)Tipi di fibre muscolari
3) Reclutamento delle fibre g -
2) Sezione traversa delle fibre
Corpo cellulare @delle fibre e dalla Ioro@

4) Coordinazione intra e intermuscolare

Il reclutamento rappresenta il meccanismo che

5) Fattori legati allo stiramento

6) Mobilitd articolare e flessibilitd muscolare

regola il numero di unita motorie da reclutare e la

frequenza di stimolo per sviluppare tensioni diverse
Fibre muscolari

Tra i fattori neurogeni, quello che subisce i primi adattamenti all'allenamento della forza massimale & quello relativo al

reclutamento di nuove unita motorie (reclutamento spaziale)

ALLEMAMENTD ALLEMAMENTO

Principiante: ‘ Rapido ‘ La capacitd di reclutamento
scarsa capacitd miglioramento & massimizzata ed ogni

di relutare le — 4 della forza —+ ulteriore incremento di
fibre muscolari per aumentata forza & sostenuto

scarsa forza capacita di dall'ipertrofia rmuscolare

recultarmento

Rappresentazione dei fenomeni di reclutamento nell'aumento di forza (Fukunaga 1976)



Successivamente con I'allenamento migliora la capacita di reclutare sempre pil unita motorie nel medesimo tempo
(reclutamento temporale).

La sincronizzazione = la capacita di reclutare tutte le fibre nello stesso istante. Quindi la sincronizzazione ci porta ad
un ulteriore miglioramento della forza e soprattutto al miglioramento della forza esplosiva.

Secondo Sale (1988) la sincronizzazione delle unita motorie non porta ad un aumento della forza massima ma ad una
capacita di sviluppare forza in tempi piu brevi.

o ”
miglioramento ”

# anabohzzanti

componente nervosa

Quindi l'incremento di forza ¢ dovuto
ad adattamenti e modificazioni sia
della parte neurale (prima) sia della

G tempo parte miogena (dopo)



Il reclutamento delle fibre muscolari & normalmente spiegato con la legge di Henneman (1965) che mostra come le fibre
lente siano reclutate prima delle rapide.

=100+ F1 =fibre rosse, lente +100
-E F lla =fikre hianche, weloci {intermedig)
T 80T Fllb= fibre hianche, veloci T 80
i
S B0t T B0
=
@ 401 + 40
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u k]
=
# leggera—— mwmoderatai—— mmassima N
Tipo di contrazione
FIBREE | FIBEE lla FIERE Ik
- bazza intensita di tensione; - medio-alta intensita di tensione; [ - elevatizsima intensita di tensione;
- bazsa velocita di contrazione; - elevata velocita di contrazione; | - altizzima velocita di cortrazione;
- alto potere ossidativa; - alto potere ozsidativo, - alto potere glicolitico.
- ficche di mitocondri e miogloking;, |- medio potere glicolitico.
- elevata densita di capillari sanguigni. FORZA MUSCOLARE
FESISTEMLA Con allenamento opportuno pos- | Con allenamento opportuno pos-
Z0N0 assumere e caratteristiche| sono assumere le caratteristiche
o celle fibre b, delle fibre la.

Entita della contrazione muscolare e tipo di fibre attivate in sequenza (Costill 1980)



Questa legge non ¢é ritenuta valida nei movimenti balistici dove si passa direttamente al reclutamento delle fibre rapide
(Grimby e Hannertz, 1977. Desmet e Godaux, 1980). Questo avviene, anche se la percentuale di forza massima non ¢ elevata (ad
esempio nei salti verticali massimali se ne utilizza circa il 30-40%).




4) La coordinazione intra ed infermuscolare: T i fiore mscolr

2) Sezione traversa delle fibre

3) Reclutamento delle fibre e dalla loro sincronizzazione

4) Coordinazione intra e intermuscolare

5) Fattori legati allo stiramento

* co-contrazione
- inibizione reciproca

- esercizi di forza speciale

6) Mobilitd articolare e flessibilitd muscolare

Molti studi dimostrano che il miglioramento della forza & specifico, cioé un progresso ottenuto in un determinato esercizio,
ad esempio lo squat non e sempre accompagnato da un miglioramento della forza in un esercizio speciale/di gara
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Rincorsa e Salto Colpo sulla Palla Ricaduta



5) Fattori legati allo stiramento e ere scotn
2) Sezione traversa delle fibre

3) Reclutamento delle fibre e dalla loro sincronizzazione

4) Coordinazione intra e intermuscolare

5) Fattori legati allo stiramento

6) Mobilitd articolare e flessibilitd muscolare

Pliometria = stimolazione del sistema neuromuscolare in grado di sviluppare, in tempi molto brevi, elevatissimi livelli di
forza ad alte velocita con una limitata variazione angolare delle articolazioni interessate.

Le esercitazioni pliometriche stimolano fortemente, con il meccanismo stiramento-accorciamento, sia le strutture miogene
(parte contrattile del muscolo) che quelle neurogene (sistema nervoso).

Un fattore molto importante ai fini dell'efficacia muscolare dovuta ad uno stiramento, € il tempo di "accoppiamento” (Bosco
1982), pit & breve pil elevata & la restituzione di energia potenziale




Riflesso Miotatico Inverso o da stiramento
Una contrazione muscolare massimale &
seguita da un rilasciamento massimale.

Organo tendineo
del Golgi

Reagisce a un eccesso di tensione
attiva muscolo-tendinea rilasciando il
muscolo

- Riflesso Miotatico Inverso Riflesso di innervazione reciproca o di inibizione reciproca
SN La contrazione massimale di un agonista implica il rilasciamento
[ FUsoneuromuscolare massimale dell’ antagonista

" Reagisce a uno stiramento eccessivo del
muscolo contraendolo
- Riflesso Miotatico

Quando un muscolo viene stirato vengono sollecitati anche i FNM che informano il SNC.
Se lo stiramento & seguito in tfempi brevissimi da una contrazione concentrica il segnale proveniente dai fusi si somma al
segnale volontario proveniente dal sistema nervoso centrale rafforzandolo.




6) Mobilita articolare e flessibilita muscolare Ui i fisre mscolr

2) Sezione traversa delle fibre
3) Reclutamento delle fibre e dalla loro sincronizzazione

4) Coordinazione intra e intermuscolare

5) Fattori legati allo stiramento

Mobilita articolare e flessibilitd muscol

NO ©
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La Forza migliora perché ...

Capacita di emettere impulsi di

stimolo ad alta frequenza
(potenziali di azione )

Coordinazione
inter ed
inframuscolare

I diversi gradi di forza sono determinati dalla
frequenza di scarica (rate coding) Si perde
velocemente con la mancanza di allenamento



Tipi di contrazione muscolare...

ﬁ f

> Elettrostimolazione

»Isocinetico ﬁ; i
TESRAS

o
Auxotonica
(E' una contrazione concentrica, in cui la fensione muscolare cresce progressivamente man mano che il muscolo si accorcia) -



