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La programmazione dell’allenamento della forza massima nel rugby a XV nel periodo pre

evidenzia come lo sviluppo della forza richieda carichi elevati, generalmente superiori all’80–

dell’1RM, e una corretta gestione di volume e intensità. I programmi pre

alcuni casi superiori, rispetto all’allenamento basato sulla perce

stagionale e, attraverso un’indagine su giocatori di Serie A 

Élite, descrive le pratiche adottate, la percezione dello sforzo e l’efficacia percepita dell’a



singolari dell’atleta, le abilità di gioco di squadra, la rapidità di scelta, la decisione giusta presa al 

momento giusto ed il sacrificio, risultano essere decisive per un’ottima performance di gara. Si tratta 

agilità, velocità, potenza e forza. Quest’ultima, in particolare, sarà l’argomento principale analizzato 

i sviluppo e la programmazione dell’allenamento della 

monitoraggio del carico per gli atleti, con un’indagine a giocatori di serie A élite, riguardante le loro 



prestativo, in quanto richiede l’integrazione di molteplici capacità condizionali e coordinative. Data 

una preparazione atletica completa e specifica. L’analisi delle richieste fisiologiche del rugby ha 

infatti evidenziato come la performance sia il risultato dell’interazione tra diversi sistemi energetici e 

rendimento dell’atleta. Alla luce di queste consider

Una delle peculiarità principali del rugby è rappresentata dall’elevata frequenza di azioni ad alta 



campo. I giocatori possono essere suddivisi in due macrocategorie: “forwards” (avanti) e “backs” 

cità, l’agilità e la capacità di 

La prestazione nel rugby è il risultato dell’integrazione di diverse capacità fisiche, necessariamente 

sviluppate in maniera sinergica all’interno della programmazione dell’allenamento. La forza 

nza consente di sostenere lo sforzo per l’intera 



numerosi aspetti della prestazione. L’atleta è infatti chiamato a sostenere continue situazioni di 

al mantenimento di un’elevata capacità 

re determinante per l’efficacia dei gesti specifici e per la prevenzione degli infortuni. La 

riferimento al ruolo del giocatore, al periodo della stagione e al livello di allenamento dell’atleta. Per 

i esecuzione e dall’intensità dello stimolo. 

numerosi gesti tecnici e situazioni di gioco. Un elevato livello di forza consente all’atleta di produrre 



efficacia alla forza esercitata dall’avversario. Nelle fasi di placcaggio, ad esempio, la capacità di 

all’efficacia dell’azione sia alla sicurezza 

ma assume importanza anche per i sopracitati “forwards”, che, analogamente, devono essere in grado 

infortuni. Nel rugby, infatti, l’elevata frequenza di contatti fisici e il notevole carico meccanico 

imposto al corpo rendono l’atleta particolarmente espo

ome strumento di tutela dell’integrità fisica dell’atleta.

2.4 ADATTAMENTI NEUROMUSCOLARI ALL’ALLENAMENTO DELLA FORZA

L’allenamento della forza determina una serie di adattamenti neuromuscolari che interessano sia il 

muscolare, l’allenamento induce adattamenti strutturali e funzionali che possono manifestarsi 

sezione trasversa del muscolo, un miglioramento dell’efficienza 



numerosi fattori, tra i quali è possibile individuare il livello di partenza dell’atleta, il ruolo ricoperto 

in campo, il volume e l’intensità del lavoro e la corretta distribuzione del carico nel tempo. La 

azione dell’allenamento della forza deve, per tali ragioni, essere costruita in modo 



È noto come, nel rugby, l’allenamento della forza massima rappresenti un elemento centrale nella 

senza l’interferenza delle competizioni. 

l’obiettivo di ottimizzare gli adattamenti neuromuscolari e migliorare la performance degli atleti. La 

guata si ottiene prendendo in considerazione diversi fattori, tra cui il livello dell’atleta, 

Tra gli approcci più utilizzati si distinguono l’allenament

l’allenamento basato sulla velocità di esecuzione e i modelli che prevedono una manipolazione del 

volume e dell’intensità del carico. Comprendere le caratteristiche, i vantaggi e i limiti di ciascun 

L’allenamento basato sulla percentuale del massimale, comunemente definito “Percentage

lo sviluppo della forza massima vengono utilizzati carichi superiori all’80–85% dell’1RM, associati 

dell’atleta. Fattori come la fatica accumulata, lo stress o il recupero incompleto possono influenzare 

L’allenamento basato sulla velocità, noto come “Velocity Based Training” (VBT), rappresenta un 



carico diventa un indicatore dello stato di affaticamento e della capacità prestativa dell’atleta. Ciò 

consente di adattare in tempo reale l’intensità dell’

possibilità di utilizzare soglie di perdita di velocità per determinare l’interruzione di una serie, 

così l’accumulo di fatica eccessiva. Questo approccio permette di ottimizzare lo stimolo 

allenante, mantenendo così elevata la qualità dell’esecuzione. Diversi studi hanno evidenziato come 

aggiore competenza nell’interpretazione dei dati. Entrambi gli approcci presentano 

infatti, è possibile integrare i due metodi all’interno della stessa 

3.4 VOLUME, INTENSITÀ E FREQUENZA DELL’ALLENAMENTO

La programmazione dell’allenamento della forza massima si basa sulla corretta manipolazione di tre 

rie e ripetizioni. L’intensità si riferisce 

al carico utilizzato, spesso espresso come percentuale dell’1RM, mentre la frequenza indica il numero 

mprese tra 74% e 88% dell’1RM, con 3– –



evitando contemporaneamente il rischio di sovraccarico eccessivo. L’obiettivo, infatti, non deve 

essere migliorare le performance solo in sala pesi, bensì costruire un equilibrio che permetta all’atleta 

nno sommate altre componenti dell’allenamento, 

volume equivalente ma differente distribuzione dell’intensità. Recenti studi hanno evidenziato come, 

caratterizzati da un’intensità più elevata tendono a favorire maggiormente lo sviluppo della forza 

per l’ipertrofia muscolare. Nel rugby, la scelta della strategia più adeguata dipende dagli obiettivi del 

periodo di allenamento e dal livello dell’atleta. Durant stagionale, l’incremento della 



4. PERIODIZZAZIONE DELL’ALLENAMENTO
La periodizzazione dell’allenamento rappresenta uno degli strumenti fondamentali nella preparazione 

impegnativa, una corretta pianificazione dell’allenamento risulta essere essenziale per ottimizzare la 

corporea degli atleti. Oltre a ciò, hanno dichiarato che, considerato l’effetto del concurrent training, 

ll’ordine degli stimoli vengono 

valutazione continua dell’atleta, ma non solo.

La periodizzazione può essere definita come il processo di suddivisione dell’allenamento in fasi o 

microcicli. Il macrociclo rappresenta il periodo più ampio, generalmente coincidente con l’intera 

microciclo, infine, rappresenta l’unità settimanale di allenamento. Attraverso questa organizzazione, 

a momenti di recupero, con l’obiettivo di massimizzare gli adattamenti e ridurre il rischio di infortuni.

principalmente per la modalità di distribuzione del volume e dell’intensità dell’allenamento. Il 

nto graduale dell’intensità 

l’interno della stessa settimana. Questo tipo di periodizzazione consente di 



precoce. Infine, la periodizzazione a blocchi si basa sulla suddivisione dell’allenamento in fasi 

intendere che esista un modello migliore, ma che l’organizzazione del carico in modo progressivo e 

analizzando atleti d’élite nel breve termine, per massimizzare la speed

oltre che a misurare accuratamente la risposta dell’atleta al carico, consente di sviluppare le qualità 

prevede carichi prevalentemente alti, pari o superiori all’80% dell’1RM. Tuttavia, è importante 

Durante la stagione agonistica, l’obiettivo principale non è più l’incremento della forza massima, ma 

il suo mantenimento nel tempo. La presenza frequente di gare e l’elevato carico complessivo rendono 

l’allenamento della forza viene generalmente ridotto in termini di volume, mantenendo tuttavia livelli 





atletica moderna, in quanto consente di quantificare lo stress imposto all’atleta e di ottimizzare la 

programmazione dell’allenamento. Nel rugby, sport caratt

ivo alla risposta individuale dell’atleta allo stimolo 

programmazione in modo dinamico, tenendo conto delle condizioni dell’atleta e riducendo il risch

interno. Il primo rappresenta il lavoro oggettivamente svolto dall’atleta ed è generalmente 

fisiologica e psicologica dell’organismo allo stimolo allenante. Esso può variare significativamente 

l’impatto dell’allenamento sull’atleta e per adattare i carichi in maniera efficace.

Uno degli strumenti più utilizzati per la valutazione del carico interno è il “Session Rating of 

dell’atleta. Questo metodo prevede che, al termine della sessio

un valore numerico all’intensità percepita, solitamente utilizzando una scala derivata da quella di 



carico interno complessivo. Il principale vantaggio dell’sRPE è la sua semplicità di utilizzo, che lo 

orzo, offrendo un’indicazione utile per adattare i 

in considerazione, è stato seguito l’andamento del carico interno calcolato tramite l’sRPE insieme a 

totale con la monotonia, fornendo una misura dello stress complessivo a cui è sottoposto l’atleta. 

settimanale cresce senza l’adeguato recupero, aumenta la probabilità che l’atleta manifesti 

all’interno delle sedute.

favorevole nell’incidenza degli infortuni. È intuibile come, il lavoro svolto durante la preparazione 



influenzi l’andamento della stagione agonistica. Nel rugby, questa relazione risulta essere 

estremamente rilevante a causa dell’elevata intensità degli sforzi e della presenza di contatti fisici. 

capacità dell’atleta di tollerare le sollecitazioni meccaniche. Al contrario, una programmazione 

equilibrata e progressiva dei carichi consente di migliorare la capacità di adattamento dell’organismo, 

preparatore atletico. L’utilizzo combinato di indicatori oggettivi e soggettivi consente di ottenere una 

visione completa dello stato dell’atleta e di i

studi hanno riferito che l’integrazione di strumenti come l’sRPE, il monitoraggio dei carichi esterni e 

della stagione, adattando l’allenamento alle esigenze individuali e collettive. L'analisi del carico può 



Élite. L’obiettivo non è stato quello di costruire un’analisi statistica complessa, ma di ottenere una 

del gradimento nei confronti dell’allenamento della forza. La raccolta dei dati è avvenuta tramite u

non influenzate dall’andamento immediato della stagione. Il questionario ha riguardato aspetti legati 

alto livello. Gli atleti coinvolti presentano un’elevata esperienza nella disciplina, in quanto la quasi 

dieci anni di pratica nel rugby. L’età dei partecipanti 

una visione più ampia delle metodiche di allenamento adottate nel rugby d’élite, considerando le 



Dall’analisi delle risposte emerge una netta prevalenza di approcci misti nella programmazione 

dell’allenamento della forza massima durante il periodo pre

basati sulla percentuale dell’1RM. Solo un atleta ha indicato l’utilizzo prevalente dell’allenamento 

d’élite, verso metodologie maggiormente flessibili e adattabili alle caratteristiche individuali 

dell’atleta, più che verso l’adozione esclusiva di un singolo metodo.



Analizzando la gestione della programmazione, è stato riscontrato l’utilizzo di strategie di 

strutturata dei carichi. Considerando il monitoraggio del carico interno, l’utilizzo dell’sRPE risulta 

6.4 PERCEZIONE SOGGETTIVA DELL’ALLENAMENTO

L’analisi delle valutazioni soggettive evidenzia una percezione generalmente positiva 

dell’allenamento della forza svolto nel periodo pre stagionale. L’efficacia dell’allenamento è stata 

sufficientemente efficace senza risultare gravoso. La monotonia dell’allenamento ha registrato valori 

stagionale. In particolare, il contributo dell’allenamento alla performance in campo è stato 



Efficacia dell’allenamento

maggiore flessibilità nella gestione del carico. L’utiliz

nell’allenamento della



strumenti di monitoraggio del carico. Dall’analisi te

nell’espressione di potenza e nelle azioni di contatto, sia per il contributo che può dare alla 

gonistica. I risultati dell’indagine, da me 

condotta, mostrano una netta prevalenza di approcci misti nella programmazione dell’allenamento 

el carico interno ed esterno. In particolare, strumenti come l’sRPE e il controllo 

lavoro svolto, percependo l’allenamento della forza come efficace, sostenibile e utile per la 

gravosa. Un dato interessante emerso dal lavoro rispecchia come, nonostante l’interesse scientifico 

influenzata dalla semplicità di applicazione, dall’organizzazione del contesto e da

caratteristiche dell’atleta, dal ruolo r

costruendo un processo di allenamento efficace, sostenibile e coerente con le esigenze dell’atleta. 



l’intera stagione e l’integrazione di misure oggettive di performance, avendo un'analisi più completa 

e rappresentativa delle reali esigenze del rugby d’élite.
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era accesa all’inizio non è più soltanto un’idea: si è trasformata in una passione viva, forte e 
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