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Con il seguente lavoro propongo di analizzare le varie fasi della vita de! Logs:ioog@'eit t 0 n e |
evolutiva. Durante le fasi, dette sensibili, il soggetto potra sviluppare con piu facilita le
abilita motorie che lo accompagneranno durante tutta la vita. Ogni abilita compresa dovra
essere ripetuta per poter essere immagazzinata nella memoria a lungo termine, cui si
potra accedere ogni qualvolta si dovra svolgere un determinato movimento. La ripetizione
del gesto rendera il movimento un automatismo riducendo la spesa energetica.
Valuteremo quindi un aspetto razionale e metodologico della velocita finalizzato sia alla
crescita armoniosa d«¢ hcliviéio ohe alle svidipp@ agonistico, quindi competitivo dei
giovani atleti. Successivamente si procedera con la spiegazione della differenza tra la
velocita e la rapidita con alcune proposte per sviluppare al meglio queste abilita, cercando
pero di prestare attenzione ai possibili effetti negativi. D é/tav lcnin @li effedti pdsitivi

de€ dsbrdre ssea poriazoinali nfoiosiineioangoc dira nbota, noet Adi miogal i or am
coordinazione, che a sua volta contribuisce al miglioramento dello sviluppo della velocita.
Veeldmoermoe Ninmoahts rieeo slhiléobomploe aivtracnizlagiediedzh o ogsiwicel uppo d
dee did cooeitvi e | metadilper allenarka e svilupparla in maniera dapprima globale e man

mano piu specificamente. Ai fini di uno sviluppo uniforme e controllato si procedera

mediante la somministrazione di diversi test da campo da far svolgere ai ragazzi prima di

iniziare un determinato percorso educativo, a meta e anche alla fine per valutare le

competenze acquisite. Per far si che | 26 cad ihpareaviocglib mpeamiire il megli o de
cooln tulasiuts wellihséoadniu ¢ e ltdeéndtate Ghe devecegsara siatprepamto che

competente dal punto di vista psicologico ed emotivo per fronteggiare ogni tipologia di

richiesta. La competenza degli allenatori riguarda la somministrazione di carichi adeguati

allelh &le tarajierzadnd feiche aumentande if carisotgradullreenté, vasiandolo i modo

tale da permettere al soggetto di raggiungere la supercompensazione, quindi una

performance ottimale. | carichi esterni applicati di certo dipendono dal carico interno tipico

del soggetto. Pertanto, sit cachamic hbezioncehel @icve lealca ziisonaete che | 6al l



L 6@ riecooviiadiene suddivisoiinttra periodi o fasi: eta evolutiva, eta della stabilizzazione
ecd:ia et Mvoldzede | Qui ensivtred lud-ztipenthertefdalls rieluzione della quantita di

mo/viinme nitfe legata allnnecheeianleecg Ll ta @volatival éuna faseecle wahdalla me nt o .
nascita, allleh 6e!its, nellagdalel crieszita, maturazione e sviluppo avvengono in modo

parallelo. Questi tre processi sono soggettivi, pertanto si evolvono in modo individuale.

Neld sbeaifics Ip @ccdid riperoa Nhuaene ricgesdeniertsian delicogpu acridsamea c6 a u me n t
nelle sue parti; la maturazione riguarda lo sviluppo di un sistema biologicamente maturo;

lo sviluppo ¢ unwmcea coccrie sis=0 accuhsieona d @uratendaacontpdiarceqiaiials i zi on
finie ni esoldeie probiesiocbav @ 'previerper obl emi | egati al l ambi ent
Sitar ast 1204 nued 19d04perscu ldhdieaviines e, datonchedowseluppoestruitucald e | 6 a ¢

morfologico di ogni individuo non avviene in maniera lineare, ma segue due fasi alterne:

Proceritas e Turgor. Proceritas € un periodo complicato di crescita staturale, degli arti e

della colonna vertebrale che portera allo squilibrio tra altezza e peso del corpo. Il secondo

periodo, Turgor riguarda la crescita ponderale a carico del sistema muscolare, che
peenrcmelitriticelird!i roiioitpreety dsloior el udrpieeedarte. Viene favado

I 26ra-pcprrzrecn-ddrricchimento degli sthémi motori del soggetto.

Lo schema motorio € l'integrazione di tutte le informazioni propriocettive, enterocettive,

esterocettive che provengono dall'interno/esterno del corpo. Integra le informazioni che

riceviamo per formare lo schema corporeo. Questo € uno schema mentale che precede

gualsiasi azione motoria. J.Le Boulch lo definisce come: A U-nravizibm tiwiczie o ne  di i
informazioni o una conoscenza immediata del nostro corpo allo stato statico o in

movimento, nel rapporto delle sue diverse parti tra loro e nei suoi rapporti con lo spazio

criarsieno: sitglaondeie ¢ /e gelrsbne. oPgrtpetd, b schema abrpdreb eon @selowma ne . 0
percezione del proprio corpo, ma una rappresentazione costante che si costruisce

attraverso le esperienze e che & perennemente condizionata da esperienze affettive e da

necessita biologiche. N&! Indivélionidoime brdlw on'instiaginf: oorpmas claneh e undi mr
alterata da percezioni, linguaggio, memoria, esperienze e da presesisiéllombiented @ilil 6 a mb
guesti fatti esterni al soggetto condizionano il suo mondo interno.

Il processo di crescita vede una distinzione tra i due sessi dai 6 anni in poi. Nel sesso

femminile si nota una crescita anticipata, che addirittura porta le bambine ad essere piu

alte dei ragazzi della stessa eta. La crescita ponderale e strutturale viene valutata in

percentili, ovvero é definito come un punto o una pcoiscinzdizlonniedudsa inh scalan d i vi du
continua, costituita da cento divisioni tale per cui una percentuale delle misure grezze

ottenute sta su quello o al di sotto di tale punto. Entrambi rappresentano due indici di

riferimento per valutare la crescita morfologica della persona.

Leacreciraes @ipd caniudred ¢ otropancic eidml fnlbureenizaantcas dda f att or
opportunita educative e di movimento individuali. Al fine di favorire la crescita motoria

viene privilegiato lo sport educativo, lo sviluppo di schemi motori in periodi favorevoli
allagpeaipiproemodoramein 't @pacimiogolc clocrgareeocosinaave ¢ @rcaccalpaci t
affrontare tutte le tappe ontogeniche in un ambiente favorevole. Per prevenire

paramorfismi e atteggiamenti viziati si possono migliorare la forza generale e il trofismo
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muscolare attraverso il carico naturale o utilizzando carichi leggeri. Il carico naturale
ottimo anche per sviluppare le capacita coordinative e la rapidita.

Durante lo sviluppo affrontiamo delle fasi
Le fasi sensibili secondo Martin (1982) sensibili, le quali permettono uno sviluppo
' ottimale e piu efficiente degli schemi motori.
Nel periodo dai 10 ai 13 anni il sistema
| nervoso centrale € altamente eccitabile e
| : plastico; pertanto, si verifica
T urmbcacxcieb ermazstiloneladel | a cr
|
|
|

Capacitd diritme I

FFFF caratterizzazione sessuale con la comparsa

di caratteri sessuali secondari dovuta

d-a hcleddnm car leemein:tio:ierdie i Il i vel
estrogeno. Dunque, si dovrebbe cercare di

allenare la velocita proprio in questo periodo per ottenere i risultati piu significativi.

Gli stimoli per la velocita devono essere presenti in ogni seduta di allenamento. | maggiori

Rapiditd |

Qualitd affertive
cognitiv

Voglis di apprendere

incrementi avvengono dai 9 ai 15 anni d-aat cacvaladlesliceavlalt @riepola assebrilec i t 7 d e
chh eernplerimertat e odina bfsodremasroeiaundotti ma base dell a
Nella fase iniziale si dovrebbe creare degli schemi di movimento permanenti che
rcappepenieisendna ncoe cdpdiernessnioermecnderlale ealllecssypiercinenze mot o
programmazione attivante il sistema feed-forward (anticipatorio) responsabile

deediilva@iant teirvnalzric oimier. Pnielureio modnore doaierdeiomeststia gestPi % s i
motori programmati, piu si rinforza il programma motorio. | programmi motori sono
[irGienmeshiceenmell mdti ccoimianudi moctrereiza € ‘medi eseguirs gestiu t t ur an

motori abituali in modo automatizzato. | programmi motori o pattern sono perfezionati e
resi permanenti dagli engrammi motori. Un engramma motorio molto difficilmente si riesce
a modificare. Allo stesso modo uno schema motorio negativo o inefficiente puo diventare
permanente e puod influenzare negativamente la biomeccanica della corsa e la velocita.
Cio che diviene fondamentale € immagazzinare nella memoria a lungo termine le corrette
esecuzioni di movimenti, nella quale i gesti motori non saranno sotto controllo volontario,
ma bensi diverranno un automatismo. | pattern possono essere recuperati per esecuzioni
successive di stessi movimenti o similari dalla memoria a lungo termine che si trova nella
neocorteccia, la quale si adattera e riorganizzera strutturalmente. Per aggiungere un
nuovo movimento al repertorio occorre che venga conservato nella memoria muscolare.
Quando il corpo esegue un movimento, una serie di impulsi nervosi vengono spediti
seguendo una sequenza specifica.
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Capacita di Differenziazione,
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pricessitoarz imo/nre

Come possiamo osservare sulla tabella gli schemi
motori su cui lavorare a 6-8 anni sono lanciare,
prendere, coordinazione oculo-manuale, il concetto
di anticipazione e di lateralita; a 9-11 anni
diminuisce gradualmente la tipica corsa ad
andamento zigzagato, si eseguiranno movimenti in
tempi brevi piu efficaci e senza movimenti
accessori. Per quanto riguarda i salti, il suo
miglioramento dipendera dall'equilibrio in fase di

volo e dalla forza. A 11-14 anni si inizia a
sviluppare lo schema corporeo, integrando le informazioni dall'interno e dall'esterno del
corpo e l'organizzazione spazio-temporale, si sviluppa la rappresentazione mentale del
movimento, la capacita di regolazione del ritmo respiratorio, l'indipendenza dei segmenti
corporei grazie ad un passato motorio o al consistente ricorso alla memoria motoria.
Inoltre, migliorano decisamente la corsa e la capacita di salto. Indipendentemente da cio,

motnonreiala

m ileg didi pobrra

noteelwvlol ment e

modificazioni strutturali neuro-muscolari e del sistema nervoso centrale. Questo
comportera inizialmente una crisi dei meccanismi coordinativi che, quindi, dovranno
essere riadattati alla nuova situazione strutturale e funzionale. Dopo la puberta le capacita
condizionali assumeranno sempre piu valore a discapito di quelle coordinative.

La maturazione porta un sistema/organo alla maturita biologica e fisiologica da uno stato
di momentanea immaturita. La motricita volontaria e controllata comprende gli atti motori
decisi intenzionalmente che si manifestano con un certo grado di attenzione e controllo,

fino al raggiungimento di un obiettivo programmato. Lco

spvoidi

decal a motr

U popio

evolutiva porta anche allo sviluppo sociale, affettivo e psicologico. La corporeita & quindi il
mezzo di comunicazione del soggetto con il mondo che lo circonda. Lo sviluppo sociale si
concretizza con il passaggio dalla condizione di egocentrismo, tipica dei primi anni di vita,

acd
sS00g

wna
g e totoocera

6la mbrimemt: e

choee cbno

p/r @girre s:sd lvia. Paraeta, le espedenze motsioportadoal | t r o .
clocniosicclearendd

circon

persone che lo compongono. Una figura importantissima oltre ai genitori, sara sicuramente
sspaut splecificooll dbcénte Iddveesoraegliare e

|G
I'26ca

nisiegsnuanct! elena
nediamleancticoe, dletil

Elamitue zid

oqre:,

sicuro, evitando le situazioni potenzialmente pericolose per gli allievi.
Lo sviluppo motorio ha un ruolo importante nella strutturazione della personalita e
dee ihidllddnae tice Hahling. @er gviduppdre la pelsanatita € peoapprendere e controllare i
movimenti & indispensabile la conoscenza e la consapevolezza del proprio corpo. Piaget,

infatti, dide c lee prim@ strutture mentali si formano a partire dagli schemi motori e

I'716¢ei

ntze bocy rgemnz/a

lzovgiicea

nasic e

adoe tirtaalrcete di @

finalizzate, il bambino impara a conoscere il proprio corpo: assume comportamenti
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Arifendee/l dob gremtaisial26acmb i @ ssh/ea dat @ ars:sco/lb voear Pa pr ob |
guesto possiamo ribadire come lo sviluppo psichico sia in stretta relazione con lo sviluppo
delle funzioni motorie, favorendo cosi il benessere individuale.



I ma s ssiiimi I i bitsradnd alt 4 Spiodantonovai sJi o4t engono s
infantile. Pertanto, pcossisid parme allp o tuarroel ruad deladubawe eopgpiwaomti o i |
primi anni della vita dei ragazzi, sia fondamentale. Harre dice: ii/iy/bvang i avane di  t al
raggiunge un considerevole livello di prestazione, migliora con notevole rapidita ed e in

grado di manifestare una spiccata stabilita di prestazione e di rapidita di apprendimento
mao'dtro.MNie dd 6eutva ¢ d fanddmenrtale importanza cercare di individuare il talento,

al fine di poterlo indirizzare al meglio verso una pratica piu specifica della disciplina scelta.

Pertanto, uno strumento di discriminazione dei talenti e dei non talenti saranno i test,

utilizzati per valutare il livello motorio dei soggetti e la qualita del lavoro svolto dal docente.

| test vengono proposti prima di iniziare un determinato programma didattico al fine di

impostare una corretta preparazione ed avere dei parametri di riferimento al fine della

valutazione. Aitratversa veelrsissoupianoti recsitenisfondasnvnial cwlpapeacn loeggd Mo Vi me
ovvero il ritmo ¢orrcccosnlpenmredesfind at d@rravarenaftaprestaziene e allo sviluppo di

abilita piu tecniche.

Il ritmo si definisce il succedersi ordinato di forme di movimento e la frequenza con cui

gueste fasi si ripetono. La ritmica della corsa dipende dalla frequenza del movimento

(numero dei passi realizzati nel tempo impiegato) e d-a 4rlpiézaanfmumero dei passi
realizzati nello spazio considerato). E fondamentale tenere in considerazione le diverse
faassc ®a, [dioluzente g lvdllipaedvaot dit uazni:doenkei: c-dael il inberitviadi. Iled coash ¢i e  C a [

definisce un movimento ciclico, relativo alla locomozione con la caratteristica di eseguire

movimenti ripetuti in successione. Mentre un movimento aciclico, ad esempio i salti e i

laanreianda l'esecganacrddraviniedlieliscesccucziirome e dii MmooV iamenotai di v
coonsieegwicirve | 6obi ettivo.

Le variabili che influiscono sulla valutazione sono diverse: antropometriche, psicomotorie,

strutturali e motorio-curriculari. Attraverso la valutazione formativa andremo a ripetere le

misurazioni o valutazioni anche al termine della programmazione. Con questo rilevamento

si ottiene una curva dello sviluppo motorio di ogni individuo, posto a confronto con i

parametri di riferimento di soggetti dello stesso sesso ed eta. | parametri di riferimento si

chiamano percentili, che riguardano |2 aosipcossdezridiocnencldirerdpd. Gan npdrametrid u o n
si controlla il processo di allenamento, ovvero il raggiungimento degli obiettivi decisi in

precedenza, il corretto carico motorio a livello qualitdiito a tubviotivoe: legivcamceli t at 1 v o
programma di allenamento utilizzato. Avendo questi dati a disposizione riusciamo a

prevedere i futuri livelli di prestazione degli allievi, individuando per ogni soggetto le vere

inclinazioni attraverso un orientamento sportivo, rifiutando una metodica eccessivamente

selettiva basata su aspetti discriminanti.

Parlando piu nello specifico andremo ad utilizzare batterie con poche prove, che andranno

a misurare diversi aspetti della motricita, ad esempio corsa veloce di breve distanza di 30-

60 metri, circuiti di destrezza e corsa a navetta. | circuiti sono composti da diverse stazioni,
solitamente da 5 a 7, nelle quali si svolgono una serie di esercizi a corpo libero, con

attrezzi, con o senza sovraccarichi che permettono di gestire gruppi numerosi variando
continuamente le proposte di lavoro, cvienvii ctiiadn! diorgqeaudi nnid Lamassiman s or ger e



durata degli esercizi & di 20 secondi con 40 secondi di pausa. | percorsi possono
riguardare la sollecitazione di tutti i muscoli o solo di determinati gruppi muscolari e hanno

othibtlivieltictentvni d ulf fuein et b n geracsse di G dtakzianipdrur at a e a
[répbemipicois delan zpiecorncepucdeeskbrd laposapoenciicad motld” acqpluraziore s ser e i m
partendo in piedi, corsa tra gli over, partenza da posizione prona, variazioni di velocita,

paadantaen zcachida i b-l2ocecc Mlingociotn”, @acceckiie maznaone, al |l un

Il test di primo livello permette di valutare le capacita coordinative di base, quindi il correre,
saltare e lanciare oggetti. Il secondo livello include tutte quelle prove svolte in precedenza

coo neoolud-adgllg ieaninat lacrzd lerd!ld sabada sutlancorsa,asalto @ nhovirheatrdilanciol i v e | |
Il duarig wale dffiorenkia (vieslsilsol ddlbififoelagesm zsbpantivito || daltovirelungoie ins a | t i
allb t otimo dwdetnitimo eskaunve edall cocrcpierement it cescipdria de@ sleigaui r e d

leggera. La caratteristica richiesta ad ogni livello € la resistenza. | componenti di una

determinata fascia di eta corrono tutti assieme, evitando di annoiarsi e portando a termine

il compito richiesto.

Non tutti i test sono diretti, ovvero non tutti danno informazioni sulla capacita valutata.

Quindi affinché un test sia valido, deve essere selettivo, oggettivo, attendibile, valido e
standardizzato. Un test si considera valido quando misura con la massima precisione, cio

che si propone di misurare. L @tantiitilie:nd tesbindlcad tgradodierbecisibre sot laqunld i1 ¢ a
una caratteristica e stata misurata e se a parita delle condizioni, la misurazione con lo

stesso alunno rimane costante. Un test & oggettivo quando esprime il grado di

indipendenza della prestazione nel test della persona che esamina e da quella che valuta.

La standardizzazione riguarda la modalita di spiegazione, di attuazione e di misurazione

uniforme e costante per tutti i soggetti. Tutti i test devono essere uniformi, quindi

standardizzati nelle procedure di somministrazione dei test, permettendo di mettere a
confronto i dati, pce roi ppp =i pcruo eelid extieicaacdeliu infing, il tadt é seléttives t at i s
qguando discrimina il livello delle capacita fra un gruppo. Un indicatore é selettivo quanto

piu riesce a discriminare il livello di capacita dei soggetti che compongono quel gruppo.

S 1_1":;:'“1::::::1}:::;2:5; e e |l test di velocita deve osservare il tempo
' impiegato per percorrere diverse distanze, il

passi | m:in°passi | n"pessittempo | misec.  |nel tempo

Distanze per la verifica dell'accelerazione

ERN— | ! 1 nuunme dei@asd, e praisnscdia, bldsampi ez z

sz ] i ! ] - dividendo i metri percorsi con il numero dei passi,

o - ‘ t | | | | | . . . 2 H 1
20-0 i la frequenza dividendo il numero dei passi con il

Distanze per la verifica della velocita . . “n . - .

nto_ T — ‘ - tempo impiegato e la velocita media dividendo lo

msoso fiz | 1] | . spazio percorso in un determinato tempo.

[m. 60 14 | * 3

Distanze di gara .

m. 50 [10 3 | 1 |

m. 60 1] D | |

m. B0 |12

!m. 80 [13 S N

[m. 100 [14 |

Per valutare la forza esplosiva dei muscoli estensori degli arti inferiori facciamo svolgere
ad esempio il test di Sarggresn/talicaig ledecuadnd preeevid Lodeisde@llazi one pr

massima intensita dopo una veloce accosciata, cercando di raggiungere con la mano la
10



massima altezza possibile di un sistema di riferimento. L @nico accorgimento da avere
riguarda la spalla che nced slooimsiw od! gérme perneettedligglatlagrmare éer c i z i o
centimetri in piu. Per valutare la forza esplosivo-elastica si fa eseguire il salto il lungo da
fermi, atterrando a piedi pari. | test di Bosco si eseguono con strumenti che permettono di
misurare il tempo di volo e la forza veloce della catena estensoria degli arti inferiori.

Fornisce indicazioni sulla capacita di immagazzinare e restituire energia elastica. Uno di
guesti test € lo squat jump test che valuta la forza esplosiva degli arti inferiori facendo
eseguire un salto verticale alla massima intensita senza effettuare alcun contromovimento.
Laatidge nvricagsglie ountacewicce noembs uwde IPer quantariguardadae i pi edi a
valutazione della forza reattivo-elastica delle gambe si fa eseguire una serie di salti

verticali consecutivi da 5 a 8 cercando di flettere il meno possibile le ginocchia.
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La velocita é la capacita di realizzare delle azioni motorie nel minor tempo possibile.

L& @ sople tot @nicd@re noo In veoondcomdie rrelude lo mpokiaad vre koo t
esterno nel piu breve tempo possibile con la massima intensita. Questo movimento rapido

di uno o piu segmenti corporei dipende dal sistema nervoso centrale. Determina sia la
coompioosd czeilaosinueuracihee del'zaetas Ua rapidita dipende délla possibiladd e | | 6 at |
utilizzo dei substrati energetici ATP e CP, dalla frequenza degli stimoli nervosi, dalla

velocita di contrazione delle fibre muscolari, dallé:acunttermaltl gesimos/lzdoechk gest o,
muscolare e dalla decontrazione dei muscoli antagonisti.
Loavelocien bue estctedelipio yna @oses:lellr ceinddue dbilitn ghiisa. Ognnpaestazione s e s k i

sara sempre uguale a sé stessa, tranne per quel che riguarda il risultato. | metodi e mezzi
per allenarla sono prove di sprint brevi, di 8-10 secondi in modo da non permettere che la
fatica locale sopraggiunga, altrimenti si ridurra la frequenza degli stimoli. | tempi di
recupero tra le prove devono essere completi, ovvero devono permettere al soggetto di
recuperare il debito di ossigeno. Gli intervalli lunghi permettono di massimizzare la
capacita di lavoro durante le sessioni successive. Gli allenamenti di velocita generalmente
sono impegnativi per il sistema nervoso centrale; pertanto, allenamenti di sprint richiedono
almeno 48 ore di recupero. Piu nello specifico si possono far percorrere distanze brevi di
20-30-40 metri oppure allunghi di 60-80 metri, quindi mantenendo una velocita medio alta
in massima decontrazione, oppure progressivi di 30-60 metri passando dalla velocita zero
a velocita vicine a quella massima, altrimenti la corsa lanciata di 10-30 metri, mantenendo
la velocita vicina a quella massima.

Un esempio di proposta operativa puo essere il seguente: i ragazzi in fila ad un certo
punto, dopo la stimolazione di un segnale corrono verso i birilli posti in ordine sparso. Il
numero dei birilli & inferiore di uno al numero dei ragazzi; quindi, il bambino meno veloce
rimarra senza birillo. Una seconda proposta riguarda la staffetta a squadre su vari tipi di
percorsi: rettilineo, in curva, con difficolta. | v Lréaw logostanmiguardardelle esercitazioni di
reazione e brevi sprint al comando, cambiando le posizioni di partenza (es. seduti, coricati,
in ginocchio) e le condizioni di corsa (a ritroso, laterale, ecc.)

La velocita permette di avere maggior possibilita di diventare potente e forte. Forza e

potenza perd sono solamente due componenti della velocita. La forza come capacita
fondamentale deve essere allenata assieme alla velocita e alla resistenza in modo da non

divenire controproducente. La forza & determinata dallo sviluppo del sistema muscolare,

mentre la resistenza dallo sviluppo del sistema cardiovascolare. La velocita © unwiniGa b i | i t
che puo essere migliorata attraverso un programma di allenamento sistemico e

progressivo. E determinata dal sistema nervoso e dalla coordinazione. Lo sviluppo degli

schemi motori di base dal punto di vista quantitativo e qualitativo € dipendente da fattori

genetici, ma viene condizionata anche d=a 41lbiéra-mblli emti el;lla dhadlia, dalles cuo | a,
attivita extrascolastiche. Gli schemi motori di base sono camminare, correre, lanciare e

afferrare, saltare, strisciare, rotolare, arrampicarsi, spingere e tirare.

La velocita implica I'esigenza di accelerare il proprio corpo partendo da una posizione
statica e di mantenerlo una volta lanciato alla massima velocita per il maggior tempo
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possibile. Quindi per accelerare un corpo & necessario applicare una forza. Lo sviluppo

della forza deve divenire pietra miliare dell'allenamento giovanile e la sua evoluzione va

adeguata costantemente alle capacita acquisite. Si é visto che il training di forza, quando é
ajprporicospienic altuiamie not cean's tiopauct tinuensast lofrepienea, lgqucanit@o@ r i gua
alla durata, puo incrementare la forza anche nei soggetti pre-pubescenti. | soggetti

deorvincamzmloenic noilezarcacdrimennctiieno slloppleelvnarro@ellatecniqacratii r i d o't
gruppi muscolari devono essere allenati con il massimo range di movimento per 2-3
sedute alla settimana, =o/s:odnic t aome qutoe alldndmegd soeriinoperdocospiot. Glid al | er

allenamenti con sovraccarichi possono prevenire circa il 50% dei danni muscolari nei
ragazzi e migliorare la flessibilita, le abilita motorie e la composizione corporea,
incrementare la resistenza, lo sviluppo osseo e il tessuto connettivo e puo avere effetti
psicologici positivi.

| principali obiettivi dell'allenamento della forza sono: a 12-13 anni lo sviluppo armonico
della muscolatura tramite un intervento su tutti i distretti corporei con particolare attenzione
agli arti inferiori, come ad esempio andature a carico naturale con piegate in
avanzamento, piegate divaricate successive con balzo o alternate con balzo. | balzi
orizzontali, alternati e successivi, a rana e la corsa balzata vanno appresi dal punto di vista
tecnico dinamico. Questi esercizi diicvieesnito elemami noodarechie me nltni flodad a me n
swio:le giegp et ilbauimdigde!l atnu. Latsviluppo delle forzaondjuestalfastia dbetan n o
avviene parallelamente per entrambi i sessi, successivamente per produzione di ormoni
androgeni nei maschi, si avra un netto aumento della massa muscolare nei ragazzi
rispetto alle ragazze.

Nella fascia di eta tra i 14 e i 15 anni, nei cadetti non ci sono differenze sostanziali rispetto
alla fascia di eta precedente. Si iniziano ad utilizzare sovraccarichi leggeri durante
I'esecuzione di esercizi tramite I'utilizzo di cinture zavorrate da 3/4 kg fino ad arrivare a 10
kg in modo da stimolare le capacita contrattili del muscolo in maniera piu efficace. L'uso
del bilanciere verra introdotto verso i 15 anni cercando di far eseguire agli allievi la tecnica
delle alzate classiche del sollevamento pesi: lo slancio e lo strappo.

A 16-17 anni i cadetti inizieranno ad incrementare gradualmente i carichi negli esercizi
senza compromettere I'espressione dinamica del gesto. Inoltre, gli atleti dovranno
imparare ad apprendere lo squat e il 1/2 squat. Si aggiungono gli sprint in salita e 100/200
toccate di skip eseguiti con cavigliere zavorrate per allenare la forza veloce. La forza
veloce viene definita come capacita del sistema neuromuscolare di superare resistenze
con elevata velocita di contrazione. Nel periodo vicino alle competizioni si andranno ad
utilizzare i balzi alternati come esercizio di mantenimento della forza sviluppata.

A 18 -19 anni gli juniores svolgono esercizi con maggior specificita permettendo di
intervenire sulle singole capacita sviluppate in maniera globale in precedenza. L éelt!a del |
massima allenabilita della forza perdura fino ai 30 anni nei ragazzi, anche se prevale la
coompeoin enrteesul viorls . iventrs nelle ragazze it neagssno sviluppo si raggiunge
diwaniandolescanzG dndqoekte periodorbizogna sviluppare la forza massima dinamica e
la forza esplosiva, che sarebbe la capacita del sistema neuromuscolare di esprimere un
elevato livello di forza nel piu breve tempo possibile. L @ otbvi @ tutsiowecoioddd di guest o
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sollecitare quante piu fibre muscolari di un muscolo e sviluppare sempre piu efficacemente

le contrazioni. Inoltre, le esercitazioni con sovraccarico da utilizzare sono lo squat, il

mezzo squat veloce, con partenza da fermo e con contromovimento.

Dopo stimolazioni di forza con sovraccarico € sempre bene effettuare esercizi di rapidita

ciclica ad esempio lo skip veloce, per stimolare un trasfert positvib v-oo0 l'vzercesicordad az i o
o di reattivita a carico naturale (rimbalzi reattivi sul posto a piedi pari), per stimolare

sempre il fattore elastico. Altri esercizi possono essere la corsa su scale, in salita e anche

guella con sovraccarico. Al fine di influenzare le molte espressioni di forza utili

alledp@eisnp reeasisdda ocme: sideeck I anirecironnasicas avrerlico iclecrssniezzc er ca d
Umoecl idee me;jzozi precrsiomicigidaidoa carrae |l ladecscpal aostrarioo n e c i
della corsa in salita, mima maggiormente il gesto specifico della partenza fatta a tre

appoggi. Questi due mezzi incidono sul momento contrattile concentrico, mentre gli sprint

con cintura zavorrata lavorano sul momento recessivo della contrazione

eccentrica.

| fattori che determinano la forza sono il volume

del muscolo, la tipologia delle fibore muscolari, la

capacita di reclutamento delle unita motorie, la
coordinazione muscolare, la maturazione del

sistema nervoso centrale, la corretta tecnica

esecutiva e la disponibilita di risorse energetiche.
Incrementare la forza significa modificare dal

punto di vista nervoso lo schema di reclutamento

Bl e delle unita motorie. Questo adattamento é
foolnndcaime:nitcallze priea s mierahtimzrolagicplrigermas rdierida cambi a me
[26racuimendluoe akbe librevrodcaamene aedodoeno f muscole |l nuuesodellé ar i c h
fibre muscolari varia a seconda della precisione del compito e dalla capacita di

coordinazione. Pertanto, la forza muscolare puo essere graduata variando il numero delle

unita motorie e la frequenza di scarica delle singole unita. La contrazione delle unita

motorie deve avvenire in maniera asincrona, quindi alcune si contraggono, mentre altre si

rilassano, per eliminare o minimizzare il tremore. Il muscolo scheletrico € composto da

fibre contrattili differenti; le fibre lente di tipo 1, le fibre rapide glicolitiche di tipo 2b e le fibre

rapide ossidative 2x. Le fibre 2b sviluppano tensioni piu elevate delle fibre lente,

dipendono dal metabolismo anaerobico e si affaticano rapidamente, al contrario delle fibre

di tipo 1. Le prime unita motorie ad essere reclutate sono quelle con motoneuroni di

piccole dimensioni, poi quelle con motoneuroni di grandi dimensioni, ovvero quelle

veloci. La contrazione

muscolare puo essere di tipo concentrico, eccentrico o isometrico. La prima tipologia

prevede un accorciamento muscolare con avvicinamento dei capi ossei, producendo un

lavoro interno ed esterno positivi. La seconda tipologia di contrazione prevede
alllallugantehiaunnigoa aredfarzato, oppanendosi bl aarico che porta i capi ossei ad

allontanarsi. La terza tipologia prevede lo sviluppo di una tensione senza movimento in cui

la distanza tra le inserzioni non varia.
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La varieta dei mezzi di allenamento della forza prevede una corretta combinazione in
modo tale da influenzare e accrescere in maniera armonica le molteplici espressioni e

utilizzarla al meglio nella corsa veloce. Questo, assissiic ellmenaadnil diadeli@ soaane nt o

un mezzo di allenamento meno specifico per stimolare le componenti fondamentali delle
prestazioni dello sprint. La pliometria riguarda il rapido accorciamento delle fibre muscolari
seguito da un allungamento svolto in assenza di una resistenza esterna. L'azione
pliometrica si caratterizza per una veloce azione eccentrica seguita da una rapidissima
azione concentrica chiamata inversione di movimento. L 16vi:raicvi€ progocaounoe
stiramento muscolare che permette di utilizzare | «6cegm ecrigniv/@aas nalle struttore | at a
elastiche del muscolo.

| muscoli se vengono correttamente sollecitati sviluppano forza, altrimenti nel momento in
cui non vengono esercitati perdono tonicita e la capacita si esprimere forza. Pertanto, il
muscolo deve essere sottoposto ad uno sforzo maggiore di quello a cui € abituato per

tempo di recupero. Ad esempio, per lavorare sulla forza massima si utilizzeranno da 1 a 6
ripetizioni, da 7 a 16 per lavorare la forza generale, mentre da 18 fino a 50 ripetizioni per
incrementare la forza resistente.

Il grafico di Hill fornisce indicazioni sul rapporto tra forza e velocita. La relazione é

nel

i nver samente proporzionale, pertanto all 6aume

una diminuzione della velocita di
accorciamento. Questo grafico € uno
strumento  utile alla  valutazione
guantitativa degl: i
e stima la potenza muscolare. Il punto in
cui si riesce a sviluppare la massima
forza non dipende dalla velocita; infatti, si
sviluppa a velocita nulla (contrazione
isometrica). In contrazione concentrica la
forza sviluppata e tanto piu alta, quanto piu bassa e la velocita di accorciamento. La
massima velocita si sviluppa a carico nullo. In contrazioni eccentriche la forza sviluppata
aumenta con la velocita di allungamento fino a diventare circa doppia della forza isometrica.
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