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Forza 2

Seconda puntata // Ouesto inserto pratiœè la continuazione del fascicolo n.26

pubblicato in «mobile» 1/07.Vi presentiamo una seriedi esercizi utili per potenziare
il rendimento individuale.

Andreas Weber, David Egli, Ralph Hunziker

Traduzione: Davide Bogiani
Foto: Daniel Käsermann, Matthias Zurbriggen; Layout: Monique Marzo

L'allenamento della forza assume un ruolo molto
importante nella prestazionesportiva di ogni atleta. Per a I-

cuni di loro, I'incremento della forza massimale si espri-

meadesempiocon l'ottenimentodi risultati migliori nel

lancio del giavellotto oppure del salto in alto.Tuttavia,
l'equazione: più forza muscolare, maggiore prestazione

sportiva non è lineare,anzi, puö rivelarsi esatta soltanto
con l'ausiliodi una programmazionedettagliataemira-
ta degli allenamenti.

Calibra re la potenza
Possedere una solida muscolatura di base è una pre-
messa imprescindibile per migliorare i risultati sportivi.
Nell'inserto pratico «Forza 1 -sviluppare le basi» sono
stati esposti alcuni esercizi di forza utili a tutti, sportivi e

non,e adatti ad ognifascia di età.Solochi ha sviluppato
una solida muscolatura di base, puo allenarsi in modo

specifico attraverso le varie forme presentate in questo
inserto ed evitare cosi fastidiosi strappi muscolari o so-

vraccarichi a livellodi tendini edi articolazioni.

L'atletica insegna
Nelle pagine successive verra nno presentati alcuni esercizi

per migliorare in modo specifico la forza. Si tratta
soprattutto di esercizi di atletica leggera, la cui efficacia
si riflette anche in altre discipline sportive.
Dalla seconda pagina in poi sono descritti alcuni esercizi

per lo stacco, il lancio e il sollevamento dei pesi. Aile

pagine otto e nove ne sono invece presentati altri per
allenare la forza congiunta mente a Ile altre capacité con-
dizionali e alla coordinazione. Nelle ultime due pagine
mostreremo in una tabella riassuntiva una panoramica
dei metodi di allenamento applicabili a diverse discipline

sportive.

Un altro pezzo del mosaico
L'inserto pratico «Forza 2-migliorare la prestazione» è la

quinta parte di una seriededicata ai principi del l'ai lena-

mento. Per la sua redazioneci siamo basati sul manuale

«Trainingfundiert erklärt» e sui fascicoli «Teoria dell'al-

lenamentoC+S».Finora, nella stessa serie, sono stati già
stati pubblicati «Riscaldamento», «Forza 1 - Sviluppare
le basi», «Vélocité» e «Resistenza». //
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Forza 2 // Migliorare la prestazione

Salto con le caviglie UäffiEZi

Come? Saltellare in avanti sulle puntedei piedi.alternando l'ap-

poggiodel piededestroa quello sinistra. Non appoggiare il tallone.
Entrambe legambe sonosempreteseall'altezza dell'articolazione
del ginocchio e il troncoè stabilizzato.

Variante:svolgere lostessoeserciziotenendo un pallonefra le

mani (più difficile).

Due razzi nelle gambe

Che equilibrio! 10-14 SaE«

Come? Spiccaredei salti in alto staccandodapprima con una gamba

e poi con l'altra. Piegare la gamba a circa 100 gradi all'altezza del

l'articolazione del ginocchio, mantenere questa posizione in volo,
cercando di non perdere l'equilibrio.
Variante: incrociato.a zigzag,a piedi nudi nella sabbiaoadocchi
chiusi.

Il timoniere ESSES

Come? Con l'aiutodi un compagno.spiccare un salto in alto stac-

candocon una gamba. In volo, piegare il ginocchio a 90 gradi.
Senza il sostegnodel compagno:appoggiare il piedesu un oggetto
espiccare il salto sul posto.
Variante: prima di spiccare il volo.guardare in avanti e mantenere
la schiena diritta (viene sollecitata principalmente la muscolatura
del quadricipite femorale) oppure rivolgere lo sguardo verso il

basso (viene sollecitata principalmente la muscolatura dei glutei).

Tecnicafa rima con prestazione

Negli esercizi di stacco occorre prestare
attenzionea:

Appoggio attivo del piede: nella fase di at-

terraggio sollevare le dita dei piedi, mentre
durante lo stacco spingerli energicamente
verso il pavimento. In questo modo si riduce
la durata del contatto (impulso reattivo).

Estendere la caviglia: estendere il più pos-
sibile la caviglia per sprigionare la maggior
quantité di forza dalla muscolatura del pol-

paccio.

Estendere il corpo: estendere il più possibi-
le il corpo in modo esplosivo all'altezza
dell'articolazione dell'anca, ciô che permette di

aumentare l'impulsodi stacco.

Slancio delle braccia: le braccia aiutano a

dare lo slancio (aumentanol'impulso).

Mantenere le gambe in asse: durante lo

stacco e soprattutto nell'atterraggio,
mantenere le gambe in asse (évitare di inclinare
le ginocchia all'interno).

La suola delle scarpe: una suola troppo
molle non permette di stabilizzare l'at-

terraggio, mentre con unaeccessivamen-

te dura non si riesce ad ammortizzare i

colpi nell'impatto al suolo.Si consigliano

scarpe da jogging o da palestra.
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Forza 2 // Migliorare la prestazione

L'alpinista IslSS

Come?Spiccare un salto con una gamba e sa lire su un muretto,su
un gradinoosu una panchina e poi scendere atterrandosull'altra

gamba.
Variante: spiccare un salto con una gamba,superare saltando una

panchina ed atterrare con l'altro piede.

La ran a 10_14

Come? Salto in lungo. Partendoda una posizioneaccovacciata (le

ginocchia sonoflesse a go gradi e la schiena è diritta) spiccare un

salto staccandocon entrambe legambe.Darsi loslancio anche con
le braccia (tese).FIetteredi nuovo legambedurante l'atterraggio.
Variante: accovacciati davanti ailespalliere.Aggrapparsi con le

mani ad uno staggio e spiccare il volo in verticale.

Pantera m3àsâ

Come? Effettuaredei passi molto lunghi.mantenendo ilcorpo
vicino al suolo.Tendere il più possibile la gamba durante lafasedi
spinta.

IN BREVE

Salti alla cordicella: la velocità delle fibre muscolari del polpac-
cio puôessere allenata attraverso i saltelli alla corda.

Salto teso: spiccare un salto staccando con entrambe le gambe
ed atterrare nel luogo del decollo. Effettuare mezzo giro attorno
all'asse longitudinale.
Salto accovacciato: spiccare un salto partendo da una
posizioneaccovacciata sopra una panchina. Atterraredi nuovo
accovacciati.

Giochi di coordinazione: combinazione di saltelli, spiccati con

una oppure con entrambe le gambe (ad es. utilizzare dei cerchi).
Salto d'impulso: ogni tre passi spiccare un salto in alto.
Saltare lungo i latidi un quadrato:a piedi uniti,spiccare un salto

dapprima in avanti, poi all'indietro, successivamente a destra

ea sinistra.
Telemark: dalla posizionedi basedeltelemark(un piede in avanti

e l'altro indietro) spiccare un salto per poi atterrare di nuovo
nella posizionedi partenza,ma invertita.
Variante: svolgere lo stesso esercizio, ma con dei pesi aggiuntivi
(ad es.tenendo in mano un pallone médicinale).

Il saltimbanco -1° <°-h

Corne? Spiccare un salto in verticale con una gamba ed atterrare
con la stessa gamba. Ripetere lo stesso esercizio con l'altra gamba.
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Forza 2 // Migliorare la prestazione

La scala 10-14 ESStfiil

Come? Spiccare un salto con entrambe le gambe per salire su un

cassone (o su un altroattrezzo). Eseguire l'esercizio con oppure
senza la spinta delle braccia.

Variante: salire a piedi uniti sui gradini di una scala (oppure su vari

attrezzi di diversa altezza disseminati in palestra).Cercaredi ridurre
il più possibile la durata del contattoal suolo.

vmmm ^ û Tutte le direzioni BBtlffl

Come? Spiccare un salto con il piede sinistra e atterrare con lo

stesso piede. Subito dopo I'atterraggio spiccare di nuovo un salto
laterale (verso destra) e atterrare con il piede destro, per poi saltare
ed atterrare ancora con lo stesso piede, ecc.qftI

Salti in corsa BiEsBfl

Come? Saltare con una gamba ed oltrepassare un ostacolo. Esten-

dere il più possibile le gambe (all'altezza dell'articolazionedella

caviglia e del ginocchio) e il tronco (all'altezza dell'articolazione

dell'anca). Atterrare e,dopo alcuni passi, spiccare il salto successivo,

con l'altra gamba.
Variante: saItaredirettamente da una gamba all'altra,senza fare

dei passi intermedi. In avanti.in diagonale, in salita,...

Ringraziamenti

Ringraziamo Nicole Schnyder-Benoit (capo-disciplina G+S di

pallavolo), Thomas Jäger (allenatore diplomato Swiss Olympic),
RolfWeber (allenatore nazionale Swiss Athletics nello sprint ene-
gli ostacoli) e Jost Hegner (docente di biologia sportiva e teoria
dell'allenamentoairistitutodi Scienza dello sport dell'Università
di Berna) peril lorosostegno nella realizzazionedi questo inserto

praticoea Jaqueline Hadorn e Andrea Gilgen del Centra nazionale
di prestazione di Berna,cosi come Marc Berthod e Daniel Albrecht
di Swiss Ski, che hanno posato da modello per le fotografie.
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Forza 2 // Migliorare la prestazione

Saltelli su una gamba BaBI

Come? Effettuaredei saltelli solo con una gamba. Ridurre il più

possibile la durata del contatto al suolo.

Variante: saltare seguendo un determinato ritmo.Ad esempio
spiccare tresalti con il piede destroetre con quello sinistro.ecc.

Salto agli ostacoli IUI

Come? Saltare a piedi uniti attraverso una seriedi ostacoli. Esten-

dere le anche e ridurre il tempo di contatto al suolo.

Salti in basso

Come? Salti in basso a partireda.ad esempio, un elementodi
cassone.Non appena si tocca il suolo si spicca un salto in alto con

entrambe le gambe. Ridurre il più possibile la durata del contatto
al suolo.

Reattivitàper una miglioreprestazione

L'allenamento pliometrico è particolarmente indicato per aumentare la forza

esplosiva e quella veloce. Ouesto metodo prevede dapprima un carico del

muscolo nella forma eccentrica (dove lefibre muscolari vengono allungate.ad
es. salto da un cassone), immediatamente seguitoda una veloce contrazione
muscolare (non appena toccato il suolo si spicca un salto sul cassone). II tempo
di contatto al suolo deve essere minimo.Sono molti gli esercizi di allenamento
svolti in modo pliometrico: ad es. le flessioni in cui si staccano ogni volta le

mani dal pavimento.

Attenzione perô: il metodo pliometrico sollecita molto i muscoli, i tendini e

le articolazioni. Per questo motivo si consiglia di pianificare nei dettagli ogni
singola seduta di allenamento. Inoltre, i bambini non dovrebbero svolgere

questo tipodi sforzo, proprio per évita re di danneggiaresia lestrutture attive
sia quelle passive.
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Forza 2 // Migliorare la prestazione

Lanciare con vigore

Lancio sopra la testa SSBUill

Come? I piedi sono paralleli e ben ancorati al suolo.Tenendo le brac-

cia tese, lanciare un pallone médicinale (estendere tutto il corpo).
Variante: lanciare un pallone medicinaledopoavereffettuatotre
passi di rincorsa.

All'indietro! SS^Q

Come? Lanciare il pallone médicinale all'indietro, sopra la testa.

Spiccare un salto all'indietrodistendendo leginocchia.Non inarca-

re la schiena!

Variante: lanciare il pallone perpendicolarmenteal suolo.

In avanti '^ISEEH

Corne? Lanciare il pallone médicinale effettuando un salto in avanti.

Non inarcare la schiena!

Variante: lanciare un peso leggero in alto o in lungo.

La «spallata» n.-.«.«

Corne? La schiena è rivolta nella direzionedi lancio. Ancorare i piedi
al suolo e lanciare il pallone all'indietro roteando il tronco attorno
all'asse longitudinale,dapprima a destra e poi a sinistra.

Variante: roteare non solo la schiena ma anche il piede.

BPIP*| ^Piiy

HHhh
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Forza 2 // Migliorare la prestazione

Lancio a catapulta USES

Come? Sedersi con le gambe allungate (e leggermentesollevate)
perpendicolarmentealla direzionedi lancio.Lanciarecon entrambe
le braccia al di sopra del busto in direzione del compagno.
Variante: seduti con le gambe allungate catapulta re in avanti un

pallone médicinale leggero con un solo braccio.Attenzione,tendere
il più possibile il braccio.

Tiro... a pressione ~10 10_14[SSS

Come?Tenere il pallone médicinale vicino al pettoe poi lanciarlo

verso il compagno,che deve prenderlosenza perdere I'equilibrio.
Variante: spiccare un salto in verticale e nel contempo lanciare il

pallone in alto (senza il compagno).

Il passaggio i'i'- m
Come? Seduti su una palla (piccola Swissball).Prendere con
entrambe le mani un pallone lanciatoda un compagno. Successiva-

mente inclinare la schiena all'indietro per prendere lo slancioe
tira re di nuovola palla al compagno (con una oppure con entrambe
le mani).
Variante: seduti sul pavimento. Prendere la palla lanciata da un

compagno, rotolaredapprima all'indietro sulla schiena, poi in avanti

e infine lanciare di nuovo la palla al compagno.

Coinvolgere tutto il corpo

L'allenamento della forza nelle discipline dei lanci (ad es.

nella pallavolo, pallamano, pallacanestro, lancio del giavel-
lotto, ecc.) dovrebbe essere abbinato ad un programma per il

rafforzamento del troncoedelle gambe.Infatti,I'efficacia di un
lancio dipende anche dalla forza globale dell'atleta, i cui carichi
di allenamento variano a dipendenza della disciplina sportiva
praticata.

In rrfvf
Un po'di fantasia: lanciare in diversi modi alcuni palloni
mediana li di varie dimensioni.

I manubri: allenare la muscolatura delle braccia, delle spalle,
del pettoe della schiena esercitandosi con un bastone.

Forme combinate: svolgere una serie di esercizi sulla forza,
ad esempio:ioflessioni appoggiando i piedi su una panchina,
8 dorsali,4 lanci sopra la testa,4 lanci di uno sport specifico (ed

es. pallavolo, pallamano,...).

'
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Forza 2 // Migliorare la prestazione

Più forti con il sorriso

Moulin Rouge

Come? Saltellare con una gamba e bilanciare con l'altra,seguendo
un ritmo (oppure svolgendo una sequenza di passi).

Combinazione: rinforzare la muscolatura del la caviglia.aumen-
tare la mobilité del gruppo muscolare ischiocruralee migliorare la

coordinazione.

Variante: combina re il movimentoalternatodelle braccia con di-
versi modi di camminare.

Flessioni pazzerelle llIBi
Come? Effettuare le flessioni appoggiando le mani su un pallonee
i piedi su un oggetto rialzato.
Combinazione: rafforzare la muscolatura e migliorare la proprio-
cezione delle braccia, del le spalle e del tronco.

Variante:appoggiare le mani su due palloni.

Rocky Balboa i^Si
Come? Appoggiare la schiena su una Swissball ei piedi su un oggetto

rialzato.Con le braccia spingere una sbarra verso I'altoe poi avvi-
cinarla di nuovoal petto (non caricare la sbarra con pesi aggiuntivi).
Combinazione: rafforzamentodella muscolatura del petto e delle

braccia, stabilizzazione del tronco.

In equilibrio

Come? Duecompagni si lanciano con forza la palla cercandodi ri-

manere in equilibrio a piedi nudisu una piattaforma instabile o su

un pallone médicinale.

Combinazione: rafforzare la muscolatura delle braccia edel petto
e migliorare la propriocezionedei piedi e delle ginocchia.

II quadrato magico KB
Come? Appoggiare un piedesullostaggiostrettodi una panchina
rovesciata e successivamenteflettere la gamba.Con l'altra gamba
toccare ripetutamente il pavimento.
Combinazione: rafforzare la muscolatura e migliorare la proprio-
cezionedella muscolatura della coscia edel polpaccio.
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Forza 2 // Migliorare la prestazione

L'angelo ŒH
Come?Sdraiarsi supini su una palla (Swissball).appog-

giare i piedi su un oggetto rialzatoetendere le braccia.

Successivamente muovere le braccia lateralmente
finoalleanche per poi assumeredi nuovo la posizione
iniziale.

Combinazione: rafforzare la muscolatura del la spa IIa e

migliorare la tenuta del corpo.

Telemark estremo Sä ESO

Come? Assumere la posizione del telemark appoggian-
doi piedi su duecassoni svedesi.Successivamente ac-

centuarequesta posizione,spostando maggiormente
il baricentro verso il basso (allungamento massimale) e

poi spingersi verso l'alto (ev. sollevare dei pesi).

Combinazione: rafforzamento e allungamento del la

muscolatura dei glutei e della coscia.

Abbinamenti

Spesso gli esercizi di forza sono noiosi e monotoni. Un modo

per rendere questo tipo di allenamento più entusiasmante è

quellodi integrarlo nell'allenamento della coordinazioneo della

mobilité.Ouestoabbinamento permette inoltredi migliorare
la propriocezione e quindi di prevenire gli infortuni.

In rrfvf

A piedi nudi: forme di salto a piedi nudi sul prato, sulla sabbia e

su untappetino.

Ad occhi chiusi: combinare diverse forme di salto con esercizi di

equilibrio svolti ad occhi chiusi.

In preda alla stanchezza: appena concluso un esercizio di forza,

svolgere un compito sulla coordinazione motoria.

Sussidi didattici: piattaforme mobili, balanco,...
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Collaborazione con l'UFSPO.
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Forza 2 // Migliorare la prestazione

Un passo in avanti UsB&Kfia

Come? In piedi,sorreggere una sbarra sulle spalle.Compiere un

passo in avanti eflettere ii ginocchiofinoa 90 gradi.Successiva-
mente ritornare il più velocemente possibile nella posizione inizia-

le.Svolgere poi lostessoeserciziocon l'altra gamba.
Perché? Rafforzare la muscolatura della coscia e dei glutei.

Alla sbarra, pronti, via!

A destra e a sinistra ESSE

Come? In piedi.sorreggere una sbarra sullespalle.Compiere un

passo lateral mente eflettere il ginocchiofinoa 90gradi.Succes-
sivamente ritornare il più velocemente possibile nella posizione

iniziale.Svolgere poi lostesso eserciziocon l'altra gamba.
Perché? Rafforzare la muscolatura della coscia,adduttori
e abduttori.

Le scale USSK&ii

Come? Appoggiare un piede su uno scalino (o su un oggetto rialza-

to)esaliresu quest'ultimo. Mantenere peralcuni secondi il corpoin
una posizione stabile e poi scendere lentamentee ripetere I'eserci-

ziocon l'altra gamba.
Perché? Rafforzare la muscolatura della coscia e dei glutei.
Variante: mentre si sale sullo scalino, spingere la sbarra verso l'alto.

Sulle punte iFBTlTia

Come? In piedi.sorreggere una sbarra sullespalle.Saliresulle punte

dei piedi e nel contempo spingere la sbarra verso l'alto.Mantene¬

re questa posizione peralcuni secondi e poi scendere lentamente
nella posizione iniziale.
Perché? Rafforzare la muscolatura del le braccia edelle spalle.
Variante: da seduti.

Prima la tecnica, poi laforza

In questa doppia pagina vienedescritta la

tecnica di sollevamento pesi.che pud essere

appresa con un semplice bastone. Solo chi

impara la giusta tecnica esercitandosi con

pesi leggeri e stabilizzando il tronco potrà

poi svolgere lo stesso esercizio con dei pesi

aggiuntivi. È bene lasciare agli allievi ii

tempo necessario per apprendere le giuste

tecniche. Il docente e I'allenatore debbono
verificare costantemente che gli allievi svol-

gano gli esercizi in modo corretto.
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Forza 2 // Migliorare la prestazione

Telemark SUSIS

Come? Sorreggere una sbarra sullespalleeappoggiare la gamba

posteriore su un rialzo. Flettere la gamba anteriore fino ad un an-

golo di 90 gradi e successivamente distenderla nuovamente.
Perché? Rafforzare la muscolatura della coscia e dei glutei.
Variante: svolgere lo stesso esercizio partendo dalla posizione
deltelemark.

I5-2O; 20 +Cambiare la presa

Come? Afferrare una sbarra e assumere una postura iniziale cor-

retta (schiena diritta,sguardo rivolto in avanti).Tendere completa-
mentelegambee leancheesollevare la sbarra tenendola vicina al

tronco.Successivamentecambiare la presa alla sbarra (impugnatu
ra modificata di 180 gradi) e nel contempoflettere leggermente le

gambe.Stabilizzare il troncodurantetutto l'esercizio.

Perché? Preparazioneallatecnica del sollevamento pesi.

È caduto Vultimo tabù?

Allenarsi con i pesi non deve più essere considerato un tabù nel-

l'educazione fisica e sportiva giovanile. Per évita re fastidiosi inci-

denti basta costruireed eseguire nel modogiustogli esercizi.

Aspetti basilari: innanzitutto è opportuno imparare la tecnica

giusta. Solo chi svolge in modo corretto il movimento potrà poi
allenarsi con pesi aggiuntivi.

Test iniziale: chi non riesce a flettere quindici volte una gamba
fino a 100 gradi, distenderla ed eseguire poii5flessioni,nonèancora
pronto per iniziare un allenamento con i pesi liberi.

Per specialisti: solo gli atleti che puntano a traguardi agonistici
dovrebbero allenarsi con i pesi liberi. Chi desidera «semplicemen-
te» mantenersi in forma, dovrebbe svolgere degli esercizi con il

proprio corpo (vedi inserto pratico n.26 «Forza 1»).

Acquisire la tecnica: si consigliadi iniziare l'allenamento con i pesi

liberi a partire dai 15 anni circa. Inizialmente ci si puo allenare con

un bastone, successiva mente con una sbarra di ferro senza pesi

aggiuntivi. È importante correggere subito eventualierroridi postura
odi esecuzionedell'esercizio.

Sviluppare la forza veloce: a partire dai 16 anni si consiglia di

allenare la forza veloce (dalle sei alle dodici ripetizioni da svolgere
con poco carico).

Forza massimale: a partire dai 18 anni si puô iniziare ad allenare
la forza massimale (dalle sei alle dodici ripetizioni con un forte
carico).

Attenzione: nella pubertà le ragazzee i ragazzi non dovrebbero

mai caricare con pesi aggiuntivi la sbarra. Per loro è fonda mentale
stabilizzare i muscolideltronco.

Oueste indicazioni sono di carattere generale e possono essere

adattate a seconda dello sviluppo dello sportivo. Da seguire senza

eccezioni è invece la metodologia di allenamento.
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Su,giù! BOB
Come? In piedi.sorreggere una sbarra sulle spalle o vicinoal petto.
Le gambe sono leggermente divaricate e le puntedei piedi rivolte
aU'esterno. Piegare le ginocchia (come se ci si sedesse su una sedia)

e poi tenderlefinoad assumeredi nuovo la posizione iniziale.

Perché? Rafforzare la muscolatura delle cosce e dei glutei.
Variante: flettere le ginocchia fino ad un angolo di circa no gradi

oppuresinoa menodigogradi.

Occhio alia presa HiffWii

Come? Afferrare una sbarra e assumere una postura iniziale cor-

retta (schiena diritta.sguardo rivolto in avanti).Tenderecompleta-
mente le gambe e le anche e sollevare la sbarra tenendola vicina al

tronco.Successivamente cambiare la presa alia sbarra (impugna-
tura modificata di 180 gradi) e nel contempoflettere leggermente
legambe.Stabilizzare il troncodurante tutto I'esercizio.

Perché? Esercizio completo pertutto il corpo.
Variante: sollevare la sbarra fino a I mento.senza invertire I'im-

pugnatura.Mantenerequesta posizione per alcuni secondi e poi

eseguire il movimento contrario.

Lostrappo ^0
Come? Afferrare una sbarra e assumere una postura iniziale

corretta (schiena diritta.sguardo rivolto in avanti).Distendere in

modoesplosivo le anche e le gambe e mantenere la posizione per
alcuni secondi. Ritornaresuccessivamente nella posizione iniziale,
controllando il movimento.
Perché? Esercizio globale pertutto il corpo.

Sulla panchina bHrJ
Corne? Dalla posizione supina.sorreggere una sbarra.Sollevarla ed

abbassarla ripetutamente(nontenderecompletamenteil braccio

all'altezza dell'articolazione del gomito).
Perché? Rafforzare la muscolatura del braccio edel petto.
Variante: afferrare la sbarra in diversi modi (presa larga,stretta).
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Mezzo busto B| 20 +

Come? Aappoggia legambe prone sul cassone, il troncoè invece

rivolto perpendicolarmente verso il basso. Un compagno (B) afferra

A per i piedi o per legambee lotienesaldamente.Asolleva poi il

troncodigogradi assumendocosi una posizioneorizzontalee
successivamenteavvicina una sbarra al petto. Mantenere questa

posizione e poi tendere di nuovo le braccia.

Perché? Rafforzare la muscolatura del le braccia, del le spa Ile e del la

schiena.

•' ÊL-'^ * jf yBjjy

Pull over ISSBB

Come? Supini su una panchina, legambe sonoflesse. Spingere una
sbarra verso l'alto e ritornare nella posizione iniziale.
Perché? Rafforzamentodella muscolatura pettoralee delle braccia.

"
* 1

<«•

La farfalla 5-2Q 20 +

Come?Supini su una panchina.le gambe sonoflesse, le braccia

sonotese lateralmente.Avvicinareentrambe le braccia,tenendole

sempretese.e poi ritornare nella posizione iniziale.
Perché? Rafforzare la muscolatura delle braccia.

Sapevate che.

Tuttociôcheoccorresapere per allenarsi correttamentecon i pesi.

1 Riscaldamento: corsa leggera, esercizi per la mobilité e per la te-
nuta del corpo (10-15 minuti). Prima di ogni esercizio svolgere una
serie con carichi minimi (ad es. 15 ripetizioni con un carico pari al 50

percentodel carico massimale).
2 Sicurezza: controllo dell'attrezzo. I pesi devono essere ben fissati
alia sbarra.

3 Tenuta del corpo: dirigere losguardo in avanti.la schiena è diritta.
Roteare il bacino in avanti.

4 Respirazione: espirare durante lo sforzo, inspira re quando il mo-
vimento è meno intenso. Evitare di trattenere il respiro.

5 Garantire la sicurezza: durante il sollevamentodi pesi massimali

0 durante i test,si consiglia di essere affiancati da un compagno (per

ragioni di sicurezza). Interrompere subito l'esercizioin casodi dolore

odi insicurezza.

6 Rilassamento: dopo ogni serie rilassare sia le articolazioni che i

muscoli.

7 Sussidi didattici: se possibile, non indossare le ginocchiere. In

questo modo la muscolatura del polpaccio lavora meglio. L'usodi un

cinturone permette invece di stabilizzare meglio il tronco nella zona

lombare.Calzarescarpecon unasuola rigida.
8 Impugnare la sbarra: esistono tre diversi modi per tenere una
sbarra (vedifoto).

Su He spa I le Sulla parte superiore Sul petto/presa
delle braccia (incrociate) con le dita
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Quattro sport, un unico obiettivo

Disciplina sportiva Atletica leggera (lanciodel giavellotto) Pallamano Pallavolo

Importanza délia forza La forza veloce è una capacité condizio- Nel gioco délia pallamano èfondamen- La forza (veloce) assume un ruolo molto
nale molto importante nelle discipline tale possedere una solida stabilité del importante nei salti e nelle schiacciate.
dilancio. tronco.

Indicato per Uomini Ragazzee ragazzi Ragazzee ragazzi

Livello Gruppi di competizione
(U23/U20)

Giovani atleti di competizione Sportivi di punta

Periodo Fasedi preparazione Fasidi preparazioneedi gara Fasidi preparazione edi gara

Contenuti e durata Riscaldamento (15 min.) Riscaldamento (15 min.) Riscaldamento (15 min.)

Tecnica/tattica (15-20 min.)

Forza (90 min.) Forza (35 min.)

Gambe/tronco (60 min.)
«Lo strappo» (pag.i2):4x8x all'80%

dellaforza massimale,abbinatoa
«La panca» (pag.i3):3x8x all'80%

Pausafra leserie:3-4min.
«Su,giù! (pag.i2):4x8x all'80%,

abbinatoa
«Salto agli ostacoli» (vedi «Forza 1»,

pag.7):4xio-i2x per gamba con carico

aggiuntivo (10 kg nelle anche).
Pausa fra le serie:2-3 min.

Adduttori:3xi2xal70%,abbinatoa
Abduttori:3xi2x al 70%

Pausafra leserie:2min.
«La lancetta dell'orologio» (vedi

«forza 1»,pag.n):3xi2x con un pallone
médicinale,abbinato a

«Rocky Balboa» (vedi «Forza 1»,

pag.9):3x8-iox.
Pausafra leserie:esercizi perla musco-
latura dellespalleda svolgerecon ilThe-
raband (vedi «Forza 1»,pag. 12/13).

Svolgere il più velocemente possibile
tutti gli esercizi, unodopo l'aitro.

2-4 serie di 6-10 sec. Per esercizio. Pause

attive (ad es. passaggi,...) di 1-2 minuti.

Forza di lancio (10-15 min.)
«Forme combinate» (pag. 6):

ad es. 6-8 «Pull over» (pag. 13) con pesi

aggiuntivi;3-4«La spallata» (pag.7)
utilizzando palloni medicinali di 2 kg;

1-3 lanci in porta con oppuresenza il

portiere.

Forza di lancio (10 min.)
«Lancio sopra la testa» (pag. 6): 5x8

lanci tra due compagni,senza rincorsa
con dei palloni di 3 kg/5 kg.

Corne sopra, ma con tre passi di

rincorsa: 5x8 lanci.
«Tiro a pressione» (pag.7):ognuno

3x8 lanci con un passo di rincorsa, prima
con la gamba destra e poi con quella
sinistra.
Nelle pause svolgere degli esercizi per la

stabilité del tronco.

Svolgere tutti gli esercizi sprigionando
la massima forza esplosiva. 2-3 serie con

pause attive di 2-3 minuti.

Il duello:due giocatori sono disposti
ognunosu una panchina rovesciata
collocate ad una distanza di circa 4 metri.
Lanciare la palla con forza esplosiva: chi
riesce a far perdere l'equilibrio al com-

pagno e a farlo cadere? Chi cade deve

svolgere 8flessioni (staccando le mani
dal pavimento dopo ogni flessione).

Forza nei salti (10 min.)
«Salto a ostacoli» (pag. 5):4x8 ostacoli.
«Salti a corsa» (pag.4):4x8 salti.

Tutti i dati in percentualesi basanosulla
forza massimale.

Forza del tronco (5 min.)
La lotta:Acercadi immobilizzareBal

tappeto.

Ritorno alla calma (10 min.)

Gioco (25 min.)

Ritorno alla calma (10 min.)

Forza (45 min.)

Gambe (10 min.)
2 passi laterali a destra, 2 passi laterali

a sinistra,2 passi in avanti e 2 all'in-
dietro,ecc.

2 passi laterali a sinistra,saItosul
posto con mezzo giro, saIto all'indietro
nella posizione iniziale.ecc.

Camminare perdue,tre metri, poi
spiccare un salto in alto.ecc.

Svolgere in modo concatenato gli
esercizi.

3-5 serie con 2-3 min.di pausa attiva:
forme di passaggio svolti a bassa
intensité.

Unité 1

«La scala» (pag.4):costruire4gradini
con dei cassoni. Spiccare dei salti esplo-
sivi sui gradini e atterrare senza molleg-
giare conleginocchia.

«Salto agli ostacoli» (pag.s):iox sal-
telli sopra gli ostacoli (30 cm) riducendo
al minimoilcontattoal suolo.

3x schiacciate di pallavolo a rete
(rincorsa e salto esplosivo).

Unité 2

Spingere per 15 sec.con l'avambraccio
su una Swissball.

«Lancio sopra la testa» (pag. 6): 8x3
passi di rincorsa e lancio al di sopra délia
rete.

5x servizi (con salto)

Unité 3

«Passaggio a pressione» (variante,
pag.7): 5x salti tesi e lanci del pallone
in verticale.

«All'indietro» (variante, pag.7): 8x
salto con blocco. Lanciare con forza
esplosiva il pallone médicinale sul
pavimento.

5x blocchi dell'attaccoavversarioa
rete.

Gioco (20 min.)

Ritorno alla calma (10 min.]
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icialpino
Incrementare la forza

jiocano un ruolo importante tutte le

»mponenti della forza: massimale, veloce
: resistente.

Donne euomini

Sciatori di Coppa del Mondo

:asedi preparazione

îiscaldamento (15 min.)

:orza (120 min.)

isercizi utili soprattutto alla fine della pre-
sarazionefisica estiva. Allenamentodella
brza veloce e massimale.

«Lostrappo» (pag.i2):3x4x e3x2xfino
il limite massimo
'ausefra le serie:3-4 min. Nel frattempo
folgeredegli esercizi con poco peso.

«Seduti! In piedil» con entrambe le

jambe (pag.i2):2x5x e 2X3X al 85-90%.
'ausefra le serie: 3-4min.

«Adestra ea sinistra» pag.io):5x6x
il 6o%.Svolgerein modoesplosivo
'esercizio.
'ausefra le seriez min.

Combinazione: mantenere per 30 sec.

.ina posizione raggomitolata (isometria)
;u una piattaforma instabile,successiva-
nentespiccaresei saltiagliostacoli.
; serie, 3 minuti di pausa tra ogni serie.

Flettere legambee mettersi in posi-
lionesupina su una panchina:3x8x
î3x5xall'8o-85%.

futti idati in percentualesi basanosulla
brza massimale.

Alcuni consigli per l'allenamento muscolare.

Forti alla base
Una base solida nell'ambito della forza è la premessa ideale per sottoporsi in seguito ad

allenamenti più intensi e ridurre il rischiodi incidenti.
L'inserto pratico «Forza i»costituisce la base per lafase iniziale di programmazionedi un

allenamento.
I contenuti di questo inserto possono inveceessere utilizzati nellefasifinali della prepa-

razionedi una competizioneodurante il periodo in cui sono previste lecompetizioni.

Dosare losforzo
Le forme intensive di allenamento-in particolare la forma pliometrica-devono essere

programmatecon estrema dovizia,in quantodei carichi eccessivi potrebberodanneggiare
le fibre muscolari, i tendini e le articolazioni.

Adattare l'intensità e il numéro del le ripetizioni a seconda della fased'allenamento in cui
ci si trova. Nel la fase di preparazione l'allenamento non è specifico (forza massimale, resi-

stenza alia forza), mentre lodiventa nel la fase della competizione (vélocité,forza esplosiva,
orienta mento alia tecnica).

La stabilizzazione del troncoè di fondamentale importanza in tutte le discipline sportive.
È quindi imperativo prevedere degli esercizi per la muscolatura del tronco,sia nella fase che

precede una competizione.sia nel periodo di gara.

Attenzioneall'età
Nell'allenamento della forza è importante prestare attenzionealle premesse individuali

(età biologica,forza di base, prestazione agonistica attuale.ecc.). Ricordatevi: i principi di

allenamento che valgono peri bambini e per i giovani possono essere a pplicati ancheagli
adulti.

Non appena il troncoè sa Ida mente stabilizzato a livello muscolare.è possibile iniziare a

svolgere esercizi di forza specifici e più intensi (esercizi di reazione, aliéna mento del la forza

massimale,ecc.).

Attenzione:i bambini non devono essere sottoposti a forme intense di allenamento della
forza. È molto più indicato proporre loro delle forme di allenamento ludiche (giochi con

palloni).

Da ricordare
Rafforzareeallungare nella stessa misura sia i muscoli agonisti sia quelli antagonisti per

prevenirefastidiosi infortuni.
Non è proficuo aliéna re solo la forza e trascurare la tecnica. Si consiglia quindi di abbinare

gli esercizi di forza a quelli di tecnica.
Prevedere dei tempi di recuperodopogli allenamenti della forza. Si consiglia di svolgere

dalle due alle tre sedute settimanali alternate ognuna (48-72 ore di recupero). //

Bibliografia

iitorno alla calma (10 min.)

UFSPO(Ed.):Teoria dell'allenamento

Gioventù+Sport.Macolin,20o6.
Hegner, J.:Trainingfundiert erklärt-Handbuch

der Trainingslehre. Ingold Verlag/BASPO, Herzogen-
buchsee. 2006.280 pagine.

mobile 2/03 «Forza». 2003.
Inserto pratico mobile n.4«Lanci».2005.

Inserto pratico mobile n.6 «Allenamento
intermittente». 2006.

Inserto pratico mobile n.19 «Salti».20o6.
Inserto pratico mobile n.26 «Forza i-Svi-

luppare le basi».2007.
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Ordinazione di numeri singoli, incluso inserto pratico e numeri speciali
(mobileplus) a Fr. io.-/ 7.50 (+ Porto):

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Ordinazione inserto pratico/numeri speciali (mobilep/usj a Fr. 5.-/ 3.50
(+Porto). Ouantitativo minimo: 2 inserti, i numeri singoli vengono forniti
con la rivista:

Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a«mobile» e aderire
al mobileclub (Svizzera: Fr. 57.-/Estero: 46.-)

Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «mobile»
(Svizzera: Fr.42.-/Estera: 36.-)

Desidero un abbonamento di prova
(3 numeri per Fr. 15.—/ 14.-)

italiano francese tedesco

Nome e cognome:

Indirizzo:

CAP/Località:

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Numero: Tema: Copie:

Telefono:

E-mai

Data e firma:

Numero: Tema: Copie: Inviare per posta o per fax a: Redazione «mobile»,UFSPO, CH-2532 Macolin,
fax +41 (o) 32 327 6478, www.mobile-sport.ch
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