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L'ANGOLO di Giuseppe Mazza

settembre '94

Giuseppe Mazza

FICK

Vorrei utilizzare questo spazio per alcune considerazioni che riguardano gli aggiornamenti annuali dei quadri tecnici.

In occasione di questi appuntamenti oltre a trattare temi di natura tecni​ca che hanno lo scopo di consolidare e qualificare il rapporto tra le so​cietà e l'attività delle Commissioni Tecniche delle Squadre Nazionali, sarebbe importante approfondire aspetti legati all'attività tecnica svolta in società per fornire indicazioni alla formazione.

È indubbio che esistano delle peculiarità specifiche per ognugno degli al​lenatori rispetto alle fasce di atleti che allenano giornalmente, ma è al​trettanto presumibile credere che esistano difficoltà comuni che potreb​bero essere analizzate e valutate in riunioni plenarie.

L'obiettivo di questa breve riflessione è quindi di ottenere una parteci​pazione più attiva perché oltre ad ottenere lo scambio di opinioni potre​mo rendere più proficua l'attività di un servizio.

Allenamento

Giulio Sergio Roi, Mauro Colombari e Giampiero Alberti

Allenamento con apparecchi isocinetici

Pubblichiamo volentieri l'articolo di Roi, Colombari e Alberti per la completezza di trat​tazione e la ricchezza bibliografica. Non possiamo però dimenticare che la nostra Rivista è mezzo di formazione e informazione soprattutto per Tecnici e Allenatori Sportivi.

Ciò ci impone alcune considerazioni:

‑ la contrazione che sta alla base del gesto tecnico sportivo è contrazione «dinamica» (iso​tonica) sia eccentrica che concentrica;

‑ la collocazione degli adattamenti muscolari da training, all'interno della «Sindrome Ge​nerale da adattamento» ci dice che la risposta muscolare è determinata da: qualitàIquan​tità del carico, frequenze e ritmi di imposizione dello stesso.

Pertanto dobbiamo considerare la contrazione a velocità costante come un allenamen​to penalizzante di quel rapporto Forza/Velocità che sta alla base della contrazione dinami​ca e senza l'adeguatezza del quale molti gesti sportivi perderebbero la capacità di perfor​mance legata proprio al rapporto FIV

Introduzione

Gli apparecchi isocinetici, fin dalla loro

prima comparsa sul mercato verso la fine de​gli anni sessanta, hanno ottenuto un imme​diato consenso nel mondo degli allenatori. Le ragioni di questo fatto sono da ricercarsi nella possibilità di effettuare esercizi: a) che permettono di misurare il momento di forza in condizioni dinamiche; b) che sono compiuti a velocità costante (isocinetica); c) contro una resistenza che « si adatta» alla forza via via esercitata da un determi​nato gruppo muscolare; d) che possono sollecitare massimalmente il muscolo per buona parte dell'escur​sione articolare. In questo breve scritto verranno affron​tate in sintesi le principali problematiche inerenti all'allenamento, nell'intento di dare al lettore un panorama delle possibilità di utilizzo dell'isocinetica per l'allenamento dello sportivo.
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Il concetto di forza muscolare

Il muscolo è un organo capace di eser‑

citare forza. Il vocabolario della lingua ita​liana alla voce forza muscolare riporta la seguente definizione: «Attitudine di un mu​scolo a compiere un lavoro in rapporto al​l'integrità dei vari complessi anatomici, alla disponibilità delle sostanze energetiche ed alle condizioni di allenamento». Sulla base di questa definizione possiamo affermare che la forza muscolare, o meglio le capa​cità di forza di un determinato gruppo mu​scolare, dipendono da numerosi fattori che possono essere di ordine anatomico, fisio​logico e biomeccanico, e dei quali spesso è difficile tener conto adeguatamente. Tra questi fattori citiamo l'età, il sesso, la su​perficie di sezione muscolare, il tipo di fi​bre muscolari, il tipo di contrazione (iso​metrica, concentrica, eccentrica), la velo​cità del movimento ed il grado di allena​mento. Tutti questi fattori. e sicuramente molti altri che non abbiamo elencato. con‑
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Allenamento

corrono nell'esprimere un determinato li​vello di forza e sono più o meno influen​zati ed influenzabili a seconda del tipo e del grado di allenamento. Non desta quindi stu​pore il fatto che spesso programmi di alle​namento anche assai diversi tra di loro pos​sano provocare effetti simili sulla forza mu​scolare.

Classificazione della forza muscolare

La forza muscolare può essere classifi​cata in base al tipo di movimento prodotto da un determinato gruppo muscolare (Tab. 1). Questa classificazione si rivela particolar​mente utile poiché indicate le diverse moda​lità di misura, allenamento e riabilitazione oggi sono possibili mediante l'utilizzo di ap​positi ergometri (Alberti et. al., 1989).

Altra classificazione assai importante è quella utilizzata dagli studiosi della Teoria dell'Allenamento, i quali considerano la for​za nell'ambito delle capacità motorie ed uti​lizzano l'espressione «capacità di forza» per indicare la possibilità del muscolo schele​trico di opporsi a resistenze esterne svi​luppando tensione (Verchosanskij, 1970;

Zaciorskij, 1970). Secondo una nostra pro​posta di classificazione delle capacità di for​za, nel tentativo di semplificare quanto fi​nora pubblicato in materia, si possono di​stinguere:

1)
capacità di forza massima: è la massi​ma forza che si riesce ad esprimere du​rante un'azione muscolare volontaria isometrica (statica);

2)
capacità di forza dinamica (concentrica ed eccentrica): è la forza espressa du​rante un movimento eseguito più o meno velocemente;

3)
capacità di resistenza alla forza: è la ca​pacità di opporsi alla fatica durante esercizi protratti di forza.

Allenamento

Il muscolo è un organo estremamente sensibile alle sollecitazioni, e ad esse ri​sponde in maniera assai specifica. Queste risposte dipendono dal tipo di allenamen​to e dall'intensità dei carichi. Si possono distinguere grossolanamente due tipi di al​lenamento: l'allenamento alla resistenza e l'allenamento alla forza.

Tabella 1 ‑ Classificazione della forza muscolare in base alle possibilità di misura mediante appositi dinamometri.
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L'allenamento alla resistenza è tipica​mente quello del maratoneta o dello scia​tore di fondo che utilizzano carichi di la​voro di intensità relativamente bassa e di durata più o meno lunga con lo scopo di aumentare la capacità di protrarre nel tem​po l'esercizio. Questo tipo di allenamento agisce prevalentemente su alcuni processi metabolici sollecitando le fibre lente (o del primo tipo). In particolare tende ad accre​scere la capacità dei muscoli di utilizzare i grassi, ossidandoli, e produce un aumento della capillarizzazione, dei mitocondri, e degli enzimi ossidativi.

L'allenamento alla forza è tipico degli sport di potenza (velocità, salti, lanci) ed utilizza carichi di lavoro di intensità eleva​ta che vengono applicati per tempi più o meno brevi. Questo tipo di allenamento agi​sce principalmente sollecitando le fibre ra​pide (o del secondo tipo) ed è volto ad au​mentare la capacità di utilizzare i fosfati energetici ed il glicogeno presenti nei mu​scoli. L'effetto è quello di produrre un au​mento della forza e della massa muscolare.

L'allenamento alla resistenza e l'alle​namento alla forza così come sono stati sommariamente descritti possono essere considerati agli estremi di un ambito che comprende innumerevoli possibilità di for​nire stimoli allenanti. La scelta del tipo di lavoro, dell'intensità, della durata e del tipo di carico da applicare è compito dell'alle​natore e dipenderà dall'attività sportiva pra​ticata e dalle caratteristiche del lavoro ne​cessario in un determinato periodo per un determinato atleta.

Desideriamo a questo punto sottolineare che quando parliamo in generale di allena​mento, ci riferiamo all'atleta sano pratican​te attività sportiva agonistica, con un buon livello di preparazione fisica ed esente da manifestazioni patologiche o alla peggio con lievi deficit di forza tra gurppi muscolari an‑

gibili durante la normale attività in palestra. Allenamento alla forza con apparecchio isocinetico

L'allenamento alla forza è sempre sta​to il metodo basilare cui affidarsi per il rag​giungimento di prestazioni sportive di alto livello.

In questi ultimi 20 anni si è verificato un notevole progresso delle varie metodi​che di allenamento, sia grazie ad effettivi risultati ottenuti attraverso testi e studi scientifici, sia per l'avvento di mode e me​todi alternativi a quelli tradizionali. In que​sto senso 1'isocinetica può essere a tutti gli effetti considerata una metodica di allena​mento frutto di accurati studi condotti in laboratorio e supportati dalla pratica quo​tidiana di numerosi tecnici ed allenatori.

L'isocinetica si dimostra particolarmente utile all'allenatore poiché, predisponendo la velocità di movimento, è possibile sce​gliere 1' ambito di velocità più vicine a quel​le realmente utilizzate durante l'esecuzio​ne di un determinato gesto sportivo.

La relazione forza/velocità

Una delle relazioni fondamentali della fisiologia muscolare è quella esistente tra la forza esercitata dalla materia contrattile e la velocità con cui il muscolo si allunga o si accorcia (Hill, 1938) (Fig. 1).

Si definisce isometrica (o statica) la con​trazione di un muscolo che esprime tensio​ne senza che i suoi estremi si avvicinino. In questa condizione la velocità di contra​zione è uguale a zero e la forza massima che può essere espressa è sempre maggio​re di quella misurabile quando il muscolo si contrae dinamicamente accorciandosi.

Quando la tensione prodotta dal mu​scolo riesce a vincere la resistenza, il mu‑

tagonisti o controlaterali facilmente correg‑ scolo si accorcia e si parla di contrazione
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Fig. 1 ‑ Il classico diagramma forza/velocità descritto da Hill nel 1938 (cerchi vuoti) con sovrapposto il diagramma momento di forza‑velocità angolare ot​tenuto in condizioni isocinetiche (cerchi pieni) da Perrine ed Edgerton nel 1978. Le due curve sono in parte sovrapponibili.

eccentrica. Il muscolo in contrazione ec​centrica sviluppa una tensione massimale sempre maggiore di quella isometrica e la

forza con cui il muscolo resiste allo stira​mento cresce dapprima rapidamente con la velocità di allungamento, per poi rimanere pressoché costante anche aumentando la ve​locità.

Scelta della velocità angolare da utilizzare

Utilizzando l'apparecchio isocinetico è possibile variare la velocità angolare del movimento (in condizioni isocinetiche in vivo non è corretto parlare di velocità di contrazione muscolare) e quindi è possibi​le agire sulla relazione tra momento di for​za e velocità angolare di un determinato gruppo muscolare. Tale relazione è grafica​mente simile alla classica relazione for​za/velocità del muscolo isolato, ma per vari motivi non può essere considerata la stes​sa cosa (Perrine & Edgerton, 1978; Oster​ning, 1986).

L'apparecchio isocinetico quindi, per​mette di allenare un gruppo muscolare in condizioni isometriche, eccentriche e con​centriche a velocità comprese tra 0 (forza massima) e 3‑400°/s (forza veloce).

Fig. 2 ‑ Rappresentazione schematica del diagramma forza‑velocità di un muscolo sartorio di rana. Sul​l'ordinata la forza è espressa in grammi; sull'ascissa la velocità è espressa in cmlsec. I valori positivi in ascissa indicano velocità di accorciamento; quelli negativi velocità di allungamento del muscolo contratto. Velocità = 0 corrisponde alla condizione isometrica (da Cavagna, modificata).
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È ormai accertato che l'allenamento iso​cinetico condotto ad una data velocità pro​duce un aumento di forza specificamente alla velocità utilizzata (Costill et al., 1979; Lesmes et al., 1978; Moffroid et al., 1969; Pipes & Wilmore, 1975). In particolare l'al​lenamento condotto a basse velocità ango​lari provoca miglioramenti solo nelle bas​se velocità, mentre l'allenamento condotto alle alte velocità (superiori a 180°/s) pro​duce incrementi della forza alle velocità an​golari impiegate ed a quelle inferiori (Fig. 3). Dai dati sinora pubblicati è da escludere un effetto alle velocità superiori.

L'allenamento alla forza massima trae i maggiori vantaggi quando viene effettuato alle basse velocità (Atha, 1981). Infatti du​rante la contrazione muscolare a bassa ve​locità vengono prodotte tensioni elevate che non si esauriscono rapidamente come av‑

Fig. 3 ‑ Effétti dell'allenamento isocinetico (3 volte alla settimana per 6 settimane) a bassa velocità (gruppo 1: 5x6 estensioni massimali a 60°ls) ed alta velocità (gruppo 2: 2 o 3x6 estensioni massimali a 60°ls + 2 o 3x12 estensioni massimali a 300°ls). Il pannello di sinistra illustra i miglioramenti otte​nuti dal gruppo 1 allenato solo a bassa velocità; il pannello di destra illustra i miglioramenti ottenu​ti dal gruppo 2 allenato ad alta e bassa velocità (dai dati di Coyle e Coll., 1981).

CANOA RICERCA N. ‑34
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viene alle alte velocità dove, per altro, ven​gono espresse tensioni minori. Inoltre du​rante la contrazione muscolare a bassa ve​locità, si avrebbe una maggiore possibilità di reclutare le unità motorie a soglia eleva​ta (fibre del II tipo) e con l'allenamento, verrebbe ad essere diminuito l'effetto di al​cuni meccanismi inibitori sullo sviluppo della forza massima, quando le tensioni in gioco sono estremamente elevate.

Per quanto riguarda l'allenamento alle alte velocità (superiori a 180°/s) non esi​stono in letteratura dati univoci. Sebbene di​versi autori riferiscano miglioramenti signi​ficativi indotti da allenamenti alle alte velo​cità su prestazioni di potenza esplosiva qua​li il salto in alto da fermo (Perrine & Edgerton, 1975; Stevens, 1980), non ci sem​bra che il solo allenamento alle alte velocità possa essere considerato indubbiamente su​periore all'allenamento condotto a basse ve​locità e con altri mezzi. Ciò è anche con​fermato dai dati recentemente pubblicati da Narici et al. (1991) che dimostrano che l'at​tivazione del sistema neuromuscolare du​rante esercizi isocinetici a velocità compre​se tra 240 e 300°/s è submassimale.

Dalla nostra esperienza nell'allenamen​to di atleti di potenza, in genere troviamo vantaggioso utilizzare gli esercizi a basse velocità per sollecitare le capacità di espri​mere forza massima. Tali esercizi vengono seguiti immediatamente nella stessa seduta, da esercizi a velocità elevata (superiore a 180°/s) con lo scopo di trasformare la for​za in capacità di forza veloce. L'allenamen​to alle alte velocità ha infatti lo scopo di mi​gliorare le possibilità di attivazione neuro​muscolare (Narici, 1991). Inoltre si tende a terminare la seduta con esercizi eseguiti alle velocità il più possibile vicine a quelle tipi​che di un determinato gesto atletico, utiliz​zando anche accessori che consentano di ef​fettuare movimenti pluriarticolari. Questo schema di lavoro viene eseguito per due‑tre
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settimane, dopodiché si tende a diminuire i carichi alle basse velocità e ad aumentare il lavoro specifico ad alte velocità.

Fisiologia dell'aumento di forza e dell'ipertrofia muscolare

È noto che esiste una stretta relazione tra superficie di sezione e forza muscolare, secondo la quale all'aumentare della super​ficie di sezione aumenta la forza prodotta dal muscolo (Maughan, 1984) (Fig. 4). In realtà l'aumento di forza indotto dall'alle​namento non avviene di pari passo con l'au​mento della superficie di sezione muscola​re (Fig. 5). Infatti, durante le fasi iniziali di un allenamento, l'aumento di forza si in​staura rapidamente, mentre l'aumento della superficie di sezione muscolare è apprezza​bile solo dopo alcuni giorni (circa 15‑20 dal‑

l'inizio dell'allenamento) e tale aumento è sempre percentualmente assai inferiore al​l'aumento di forza (Moritani & De Vries, 1979). L'aumento di forza che si verifica al​l'inizio dell'allenamento dipende, per lo più, da fattori nervosi quali l'aumento della ca​pacità di trasmissione neuro‑motoria, l'au​mento del reclutamento e la sincronizzazio​ne delle unità motrici (Milner‑Brown, 1975; Moritani & De Vries, 1979; Sale et al., 1983). L'intervento di fattori di origine ner​vosa può anche giustificare l'aumento del​la forza che si verifica nell'arto controlate​rale non allenato (Krotkiewshi et al., 1979).

È nostra opinione che i miglioramenti ot​tenuti nell'allenamento isocinetico alla forza entro poche (5‑10) sedute sia da imputare principalmente al fatto che l'atleta «impara» ad esprimere la sua forza massima indipen‑

Fig. 4 ‑ Relazione tra massima forza isometrica volontaria (MVC) degli estensori del ginocchio e superfi​cie di sezione muscolare (CSA) in soggetti non allenati (•) maschi e (1J) femmine. (da Maughan, 1984)
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dentemente dalla velocità del movimento.

Per quanto riguarda l'ipertrofia musco​lare, essa si instaura sempre dopo un alle​namento comprendente esercizi che portino ad uno sviluppo di forza non inferiore al 70% della forza massima ed effettuati re​golarmente per almeno 15‑20 giorni (Nari​ci et al., 1989). Tale lasso di tempo è ne​cessario perché possano essere evidenti gli effetti dell'aumento della sintesi proteica. Quale sia il meccanismo che induce l'au​mento della sintesi proteica non è stato an​cora chiarito. Sono stati chiamati in causa fattori ormonali, metabolici e meccanici che potrebbero agire in questo senso. Tra questi lo stimolo meccanico conseguente alla pro​duzione di forze elevate sembrerebbe esse​re il maggior determinante (Goldberg et al., 1975; Mac Dougall, 1986). Esso infatti pro‑

Allenamento

vocherebbe delle microlesioni a livello dei sarcomeri, la riparazione delle quali sareb​be decisiva per avviare la sintesi proteica.

Nonostante esistano ancora alcuni dub​bi, la maggior parte dei ricercatori concor​da nel fatto che l'ipertrofia muscolare non dipende da iperplasia (aumento del nume​ro) delle fibre, ma dalla loro ipertrofia; que​sta si verifica prevalentemente a carico del​le fibre rapide (del secondo tipo) (Coté et al., 1988).

Nel caso di un allenamento isocinetico per l'aumento della massa muscolare è dun​que preferibile scegliere protocolli che va​dano ad agire sulle fibre del II tipo. Queste possono rapidamente ipertrofizzarsi effet​tuando diverse serie di poche ripetizioni a bassa velocità angolare (30‑90°/s). D'altra parte anche allenamenti effettuati a velocità

Fig. 5 ‑ Ruolo svolto dagli adattamenti neuronali e muscolari nel corso dell'allenamento alla forza. Nella prima fase dell'allenamento prevale la componente neuronale. Nella fase successiva un ruolo sempre mag​giore è svolto dalla componente ipertrofica. Esiste un plateau, fisiologico all'ipertrofia muscolare che tut​tavia può essere sorpassato facendo uso degli steroidi anabolizzanti.
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superiori (ad esempio a 120°/s) provocano significativi aumenti della superficie di se​zione muscolare (Narici et al., 1989).

Numero ottimale di serie e di ripetizioni

Uno dei maggiori problemi dell'allena​mento è quello di identificare il numero di serie e la frequenza di ripetizioni ottimale da proporre durante ogni seduta. A questo proposito i dati della letteratura indicano che utilizzando 5, 10 o 15 ripetizioni a tre di​verse velocità angolari non si ottengono dif​ferenze significative (Davies, 1977). Anche con 10 sequenze di flesso‑estensioni del gi​nocchio a 180°/s della durata di sei secon​di ciascuna e con 2 sequenze di trenta se​condi ciascuna, effettuate entrambe 4 volte alla settimana per sette settimane, non sono state riscontrate differenze significative nel​l'aumento della forza (Lesmes, 1978). Se​condo diversi autori, il numero di ripetizio​ni durante l'allenamento isocinetico non sembrerebbe essere importante. Secondo al​tri (Atha, 1981), durante una contrazione isocinetica la massima tensione muscolare sviluppata per buona parte del movimento costituirebbe uno stimolo sufficiente per ot​tenere la piena risposta di tutte le unità mo​torie. In realtà è necessario un discreto alle​namento alla pratica isocinetica perché ciò si verifichi effettivamente. Inoltre dai dati di uno studio effettuato presso i nostri labora​tori, possiamo affermare che in soggetti se​dentari attivi, l'allenamento con un'unica ri​petizione giornaliera a 120°/s per due setti​mane non produce alcun miglioramento del trofismo e della forza muscolare, neppure alla velocità impiegata. Per ottenere un au​mento di forza sono necessarie non meno di 3‑4 serie di almeno 3‑4 ripetizioni conse​cutive a velocità comprese tra 60 e 180°/s. Ciò è spiegabile considerando che nella qua​si totalità dei casi durante la prima ripeti​zione non viene espressa la forza massima, cosa che invece accade nella seconda o a li‑
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mite nella terza ripetizione, mentre nella quarta i fenomeni di fatica dovuti alla mi​nor disponibilità dei fosfati energetici de​terminano un calo della prestazione (Fig. 6).

Il numero di ripetizioni e di serie da ef​fettuare dipende soprattutto dalle capacità di forza che si vogliono sollecitare. Con po​che ripetizioni (3‑4) si solleciteranno le ca​pacità di esprimere forza massima; con nu​merose ripetizioni (10 e più) si sollecite​ranno le capacità di esprimere forza resi​stente, il tutto specificatamente ad una determinata velocità.

Esercizio isocinetico e potenza aerobica

Per quanto riguarda gli effetti sulla po​tenza aerobica è stato dimostrato che un programma di circuit training isocinetico su differenti gruppi muscolari, induce un au​mento del massimo consumo di ossigeno dell'8% in 20 settimane (Gettmann et al., 1979). È necessario notare che questo mi​glioramento è assai inferiore di quello che si potrebbe ottenere con un allenamento sul nastro trasportatore o sul cicloergometro di pari durata.

D'altra parte, dopo un allenamento di 10 minuti al nastro trasportatore ad un'in​tensità corrispondente al 60‑70% del mas​simo, effettuato tre volte alla settimana per quattro settimane, è stato rilevato un au​mento della massima potenza aerobica (massimo consumo di ossigeno) valutabile attorno al 12‑15%, senza modificazioni del​la relazione forza/velocità degli estensori del ginocchio (Parker, 1982).

L'allenamento isocinetico viene spesso utilizzato nella preparazione di atleti che praticano sport di lunga durata. I marato​neti ad esempio, possiedono livelli di forza muscolare degli arti inferiori relativamente bassi rispetto ad altri atleti (Roi et al., 1988). Un adeguato potenziamento muscolare iso‑
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cinetico può quindi risultare utile per la pre​venzione degli infortuni. Inoltre è consi​gliabile adottare un protocollo che preveda numerose serie di 15‑30 secondi di eserci​zio alle medie velocità (150‑180°/s) con le quali si ottiene un allenamento specifico delle capacità di resistenza alla forza ed in particolare delle fibre muscolari del primo tipo. Tale lavoro dovrà essere inserito in precisi momenti nella periodizzazione del​l'allenamento.

Allenamento isocinetico in condizioni eccentriche

In condizioni eccentriche il muscolo pro​duce forze massimali più elevate rispetto ad altre modalità di esercizio (Fig. 2).

I reali vantaggi di un allenamento isoci​netico in condizioni eccentriche sono tutto‑

Allenaalrento

ra oggetto di continue discussioni. Chi è fa​vorevole cita i vantaggi dati dalla possibi​lità di esprimere tensioni più elevate di quan​to non avvenga nelle «normali» condizioni isometriche o concentriche; chi è contrario si appella alla potenziale lesività data dalle elevate tensioni prodotte.

In realtà il fatto che vengano prodotte tensioni più elevate non implica necessaria​mente un maggior incremento della forza con l'allenamento. Le maggiori forze espres​se in condizioni eccentriche dipendono da intrinseche proprietà del motore muscolare quindi non riflettono necessariamente una maggiore attivazione nervosa. Vari autori hanno infatti dimostrato una minor attività elettromiografica durante l'esercizio eccen​trico rispetto all'esercizio concentrico (Asmussen, 1953; Basmajian, 1967; Seliger et al., 1980). Inoltre durante l'esercizio ec​centrico il lavoro viene effettuato sul mu‑





























































































































.i.r~ 
J 
Y. ~ 1 
i 






'



















J






iI/ 
,



:fi 
;:~i 
ljjJ

'' ' 
1 ' 
.'1

sl•1
~.'1' 

'~ 

I,i. 
,

'j, 


f:': 
i;i.
~ i; 
i' 

i'J 





s~l 


n ~ 
'




r



; 


~ ;~ 
v i

























fllr 
~. 
;I~r 
.I t ;Ir 

/t•~ 
r t~ 
i 
i.l 
;1 
:iit 
1 
~1~ 
V,; 
~~ 
I.1~

























I

i11, 
:I: 
il! 





'~I

ii:


:II 

~!~.







J.











1111 




',I 

~;~, 
:.; 
;I, ;, 
' ~ 
.i.

i.. 
ji
,~ 







i, 
'ilil 
yir 
~y 
l;

irl 
~~ ' i '
!I' 
iv

~i~' 
~ 
i

' i ' 
i 
!!i~ 

' li 
ÌÌ~! 

i y 
y 

~n~ 
j'!;

J~`~r





















Fig. 6 ‑ Allenamento con apparecchio isocinetico. Esempio di una .serie di 5 ripetizioni (estensioni e f les‑

sioni consecutive del ginocchio) alla velocità angolare di 150°ls. Si noti che il picco di forza più elevato viene raggiunto nella seconda ripetizione.
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Allettamento

scolo e non dal muscolo. Ne deriva che il di​spendio energetico può essere minore anche di 4‑5 volte rispetto all'esercizio concentri​co (Bigland‑Ritchie & Woods, 1976; Davies & Bames, 1972; Knuttgen et al., 1982).

Per altro, è stata più volte dimostrata una stretta relazione tra esercizio eccentri​co, dolore e danno muscolare (Stauber, 1989; Newham, 1988; Sargeant & Dolan, 1987).

Da quanto sin qui riportato si potrebbe concludere che con l'allenamento eccentri​co si avrebbero più svantaggi che vantag​gi. Tuttavia non ci sembra che 1'‑allenamento con esercizi che implicano contrazioni mu​scolari eccentriche sia da rifiutare a priori. Quasi tutti i muscoli si contraggono sia con​centricamente che eccentricamente durante le normali attività quotidiane e durante la pratica sportiva. Contrazioni eccentriche si hanno ad esempio negli esercizi di tipo plio​metrico o durante il prestiramento e, più in generale, ogni volta che al muscolo è ri​chiesta un'azione frenante (Cavagna, 1989). È chiaro quindi che il movimento come tale comporta una quota di contrazioni eccen​triche. L'opportunità di un allenamento in condizioni eccentriche è stata però più vol​te messa in discussione. Citiamo per tutti Jones & Rutherford (1987) che non hanno riscontrato differenze nell'aumento di for​za indotto dall'allenamento isotonico ec​centrico rispetto al concentrico.

Per quanto riguarda l'allenamento iso​cinetico, Colliander & Tesch (1990) hanno recentemente ottenuto un rilevante aumen​to di forza (+26%) con un allenamento combinato eccentrico‑concentrico. Questo risultato fa intravedere interessanti prospet​tive nell'evoluzione degli esercizi di poten​ziamento muscolare, che dovranno essere confermate da ulteriori ricerche.

L'isocinetica è davvero la miglior metodica
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di allenamento alla forza?

Vi sono ancora notevoli dubbi sul fatto che l'esercizio isocinetico sia più valido di altre forme di esercizio ai fini del potenzia​mento muscolare. In particolare la leva iso​cinetica consente di compiere uno sforzo massimale solo dopo aver accelerato l'arto fino alla velocità angolare impostata. Ciò implica che alle velocità angolari superiori a'1 80°/s il tempo necessario per l'accelera​zione può diventare una frazione rilevante dell'esercizio. Questo inconveniente può es​sere superato applicando all'apparecchio iso​cinetico un dispositivo che permetta il mo​vimento quando si raggiunge una determi​nata forza in condizioni isometriche.

Diversi autori hanno descritto varia​mente i vantaggi dell'isocinetica sulle altre metodiche di allenamento (isometrica, iso​tonica, a resistenza variabile, ecc ...). Dal punto di vista del semplice aumento della forza, non è però possibile concludere che l'allenamento con apparecchi isocinetici sia sempre da preferire all'allenamento isotoni​co o isometrico.

Il vantaggio nell'utilizzo dell'isocineti​ca rispetto alle altre metodiche deriva dalla possibilità di sollecitare massimalmente un gruppo muscolare per buona parte dell'arco di movimento senza che venga aumentata l'energia potenziale della macchina, come invece avviene sollevando un peso. È op​portuno osservare che la sollecitazione mu​scolare massimale si verifica solo quando la contrazione è effettivamente massimale e quando la velocità di movimento non è par​ticolarmente elevata. Se vengono soddisfat​ti questi due presupposti, gli aumenti della forza sono rapidi (spesso si instaurano più rapidamente e con sedute meno lunghe ri​petto alle altre metodiche) e dipendono prin​cipalmente da una più efficace sollecitazio​ne dei meccanismi nervosi che presiedono all'espressione della forza massima. Da que‑
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Allenamento

sto punto di vista l'impiego di un biofeed​back visivo si rileva essenziale, poiché per​mette di controllare costantemente l'espres​sione dei livelli di forza richiesti. Gli appa​recchi isocinetici più moderni presentano il biofeedback sotto forma di videogioco, con notevoli vantaggi per l'atleta che riesce ad allenarsi divertendosi. Non ci piace affer​mare indiscriminatamente la superiorità di una metodica di allenamento su un'altra. Abbiamo osservato precedentemente che il muscolo è un organo assai plastico e che può rispondere variamente a seconda degli stimoli che gli vengono forniti. I moderni concetti della Teoria dell'Allenamento con‑

templano l'utilizzo di più metodiche in va‑ sentati:

ria sequenza, combinazione ed intensità al fine di ottenere la massima prestazione pro‑

pria di una determinata disciplina sportiva. L'isocinetica è una delle metodiche a di‑

sposizione e sarebbe un errore considerarla altrimenti.

Conclusioni

L'isocinetica in virtù delle sue peculia​ri caratteristiche, può essere efficacemente utilizzata sia per iniziare il potenziamento muscolare, sia per indirizzare con precisio‑

ne l'allenamento di atleti evoluti verso uno specifico miglioramento delle capacità di esprimere forza massima, forza veloce o for​za ad una determinata velocità.

I principali vantaggi dati dall'utilizzo dell'isocinetica derivano:

1)
dalla possibilità di sollecitazioni massi​mali durante buona parte dell'arco del movimento;

2)
dalla situazione di sicurezza poiché la macchina in modalità concentrica oppo​ne sempre una resistenza uguale e mai superiore alla forza prodotta;

3)
dalla relativa rapidità degli effetti.

I limiti di questa metodica sono rappre‑

1)
dalla durata della fase di accelerazione


della leva;

2)
dalla difficoltà di posizionamento per al​


cuni movimenti;

3)
dal costo elevato della maggioranza de​gli apparecchi attualmente in commer​cio.

Desideriamo concludere queste pagine sottolineando che volutamente abbiamo de​ciso di non inserire esempi di protocolli di allenamento. Questa scelta è dettata dalla convinzione che ogni singolo protocollo di allenamento debba essere sempre persona​lizzato e debba essere continuamente ag‑
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Marisa Antollovich

Psicodiagnosi dell' Accident Proneness

La tendenza presente in alcuni atleti a subire un maggior numero di incidenti ri​spetto ai loro compagni viene definita "ac​cident proneness", alcuni tatti della per​sonalità sembrano infatti predisporre que​sti soggetti agli infortuni. L'identificazio​ne di alcuni di questi aspetti può essere intesa come prevenzione agli infortuni.

Psicodiagnosi dell'Accident Proneness

L'infortunio è un momento critico per ogni atleta, è infatti un evento che mobi​lita tutte le sue forze fisiche e psichiche verso il recupero dello stato di salute.

Gli incidenti nello sport sono frequenti e di diversa gravità e ad esserne vittima sono anche atleti che praticano sport de​finiti non ad "alto rischio". Le cause che determinano gli infortuni sono riconduci​bili a due categorie di fattori:

a) fattori endogeni individuali:

riguardano tutte le caratteristiche fisi​che e psicologiche dell'atleta quali l'età, la struttura fisica, il suo stato mu​scolare, la salute, le sue caratteristiche psicologiche.

b) fattori esogeni ambientali:

comprendono i fattori di pericolo ester​ni all'atleta stesso, quali per esempio il rischio specifico per il tipo di sport praticato, le caratteristiche della com​petizione; attrezzatura utilizzata, con​dizioni climatiche. A determinare un
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infortunio concorrono quindi diverse cause, ma la psicologia ha focalizzato il suo interesse in modo particolare sui fattori endogeni, in quanto gli studi e le ricerche effettuate hanno portato alla constatazione che a parità di fattori ri​schio esogeni nella stessa specialità, al​cuni atleti subiscono più incidenti ri​spetto ai loro compagni. Esiste perciò un elemento distintivo che può deter​minare la comparsa degli infortuni in alcuni soggetti. Va comunque precisa​to che non è possibile attribuire una as​soluta predominanza e certezza nello stabilire la causa‑effetto ai fattori en​dogeni nell'accadere dell'incidente, perché esisterà sempre la copresenza di fattori fortuiti, questo significa che nemmeno con un sofisticato strumento di studio si potrà prevedere la compar​sa di infortuni e quindi giungere ad una matematica esclusione degli incidenti. D'altra parte è vero che è diventato possibile tramite lo studio di tali fatto​ri individuare i campanelli di allarme che possono aiutare ad identificare qua​le eventualità di un atleta può avere di infortunarsi e di cercare di intervenire sui fattori modificabili individuandoli anticipatamente. La tendenza ad avere infortuni in misura maggiore rispetto ai compagni di squadra è stata e con​tinua ad essere argomento di studio di diverse discipline quali l'infortunisti​ca, la medicina e la psicologia.

"Accident Proneness"
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Questa particolare caratteristica è sta​ta definita con un nome: "accident prone​ness", di difficile traduzione in italiano se non con il termine poco elegante di "in​cidentite". Con questo termine si intende definire il concatenarsi di una serie di at​teggiamenti e di comportamenti che sfug​gono al controllo del soggetto e che lo portano inevitabilmente a diventare vitti​ma di incidenti. È un fenomeno questo che è stato evidenziato non solo nel mondo dello sport ma anche in quello del lavoro dove le industrie ormai da anni.si stanno occupando del come mai devono spende​re molti dei loro soldi per operai che si devono assentare spesso a causa di inci​denti causati non da difetti delle macchi​ne, ma molto spesso da fattori legati agli operai stessi; si è arrivati così alla defini​zione della esistenza della "predisposi​zione individuale agli incidenti" che col​pisce alcuni soggetti più di altri. Nel mon​do dello sport è stato rilevato un fenome‑

no simile e si è cominciato a delineare una Curva a campana dell'arousal lista di possibili comportamenti di sog‑

getti a "rischio".

per esempio il caso dell'atleta che temen​do di fare brutta figura davanti ai compa​gni o all'allenatore, stringerà i denti ai pri​mi segnali di sofferenza fisica arrivando inevitabilmente a uno stato di confusione non essendo più in grado di identificare la reale entità del danno, peggiorando il suo stato per non essersi fermato in tem​po; oppure si lancia in imprese infruttuo​se e pericolose. Il tipo C invece all'appa​renza è una persona remissiva che si ade​gua alla situazione e alle indicazioni del​l'allenatore, non farebbe mai niente di testa sua ma nemmeno farebbe dei colpi di testa, può sembrare affidabile, in realtà dentro di lui è pieno di risentimenti e di malumori, cova vecchie frustrazioni e preoccupazioni che raramente esprime; in campo si presenta come un atleta poco de​terminato, scarsamente convinto, influen​zabile e per questo va spesso incontro a incidenti.

Personalità di tipo A e personalità di tipo C

Sono stati definiti due tipi di persona​lità relativi a due stili di comportamento a rischio; la personalità di tipo A e la per​sonalità di tipo C, che rappresentano i due estremi del comportamento di fronte a si​tuazioni di vita che comportano un certo grado di adattamento e di impegno perla risoluzione di situazioni problematiche. Il tipo A vive in modo precipitoso con un costante senso di inadeguatezza alle si​tuazioni, tende a sottovalutare o a negare i primi segnali di pericolo o di infortunio aggravando così la situazione. Può essere
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Affiancato alla identificazione dei due tipi di personalità descritti negli stereoti​pi di tipo A e C, si è collocato lo studio del livello di motivazione rappresentato dalla nota "curva a campana dell'arousal", che esprime come, da una parte a una ec​cessiva motivazione con alti livelli di an​sia di prestazione, e dall'altra a una scar​sa motivazione con bassa attivazione ner​vosa, corrisponda una altrettanto scaden​te prestazione sportiva con frequenti infortuni. Infatti la capacità dell'atleta di trovare e di mantenere la giusta attivazio​ne, rappresenta una buona prevenzione agli infortuni, perché egli può essere allo stesso tempo vigile e sufficientemente ca​ricato emotivamente, al contrario del suo compagno che si presenta costantemente in agitazione e in stato di allarme e il cui
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stato emotivo influenza negativamente la sua capacità di concentrazione e di rispo​sta agli stimoli candidandosi così agli infortuni. Gli atleti eccessivamente ansio​si possono subire maggiori infortuni a cau​sa anche di una inadeguata percezione del dolore fisico che viene alterato dallo sta​to emotivo.

Il dolore

Il dolore fisico è sperimentato costan​temente dall'atleta e lo considera un pun​to di riferimento per esaminàre il suo sta​to muscolare, impara infatti a distinguere il dolore "positivo" che è quello che in​sorge dopo una fatica di un buon allena​mento, da quello "negativo" che è indice che qualche cosa non va, è un segnale di fronte al quale si dovrebbe fermare per darne una corretta valutazione. In uno sta​to di intensa ansia questo non risulta pos​sibile perché il dolore verrà dall'atleta o sopravalutato e associato ad un aumento della tensione muscolare della zona inte​ressata al dolore, o sottovalutato e trascu​rato come segnale sia durante la gara che in allenamento.

Introversione‑estroversione

In genere le persone eccessivamente estroverse ed eccessivamente introverse tendono ad essere meno sensibili alla per​cezione del dolore fisico; quelle estrover​se perché sono troppo attratte dagli sti​moli esterni e perché non riescono a tro​vare sbocchi adeguati per lo sfogo della loro tensione e carica interiore, sono per​ciò insensibili al dolore e più soggetti ad incidenti. Mentre quelle eccessivamente introverse sono molto concentrate su se stesse e trascurano l'importanza degli sti‑
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moli esterni o li interpretano in modo im​preciso, inadeguato, subendo quindi an​che loro dei frequenti infortuni. Questi soggetti presentano dei problemi anche in fase riabilitativa; i primi perché sono por​tati a minimizzare la portata del danno su​bito e quindi anche dell'impegno neces​sario per il recupero; i secondi, gli inte​roversi, perché tendono ad ingrandire la portata del dolore e ad allungare i tempi della riabilitazione rinviando il momento della ripresa della attività sportiva.

Esistono specialità sportive che pre​sentano dei veri e propri pericoli e l' atle​ta ne è consapevole e perciò adotta delle strategie di controllo per individuarli e prevenirli. Il canoista sa che prima di af​frontare una gara o un allenamento im​portante può vivere sensazioni ed emo​zioni molto intense che possono condur​lo a sentirsi come in uno stato di assenza di emozioni in una apparente tranquillità o indifferenza fino in casi estremi alla sva​lutazione dell'importanza dell'impegno e dell'entità dei pericoli per sentirsi più for​te e sicuro. In realtà in questo modo si espone maggiormente al rischio di infor​tuni; infatti è solo attraverso un attento ascolto di sé che può valutare il suo rea​le stato psico‑fisico e investire tutte le sue risorse nell'impegno di gara e prestare at​tenzione ai potenziali momenti di perico​lo. I momenti che precedono la partenza stessa; il canoista attento sa che può uti​lizzare quei momenti preziosi per rivede​re mentalmente tutto il percorso valutan​done i passaggi critici e prepararsi ad af​frontare anche gli imprevisti. La capacità di restare vigili e pronti per affrontare ogni evenienza nel minor tempo possibile è già di per sé una buona prevenzione agli in​cidenti. Esistono per questo scopo delle metodologie di preparazione mentale per potenziare le capacità reattive agli stimo​li e mantenere lucidità e controllo adeguati
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all'impegno sportivo e raggiungere quel​lo che viene definito il punto ottimale di preparazione.

Quindi la tipologia più a rischio per 1'accident proneness sembra essere rap​presentata in larga misura dai soggetti con difficoltà a gestire lo stato di forte attiva​zione con intensa ansia, o con scarsa mo​tivazione; i soggetti che presentano un al​terato concetto di stima di sé e che han​no difficoltà nella percezione del dolore.

Questi che sono stati descritti sono co​munque solo degli stereotipi, in realtà la maggior parte della popolazione sportiva e dei canoisti si colloca nel mezzo di que​ste estremità e presenta soltanto alcune delle caratteristiche descritte. Inoltre que​sti tratti sono per la maggior parte varia‑

bili nell'arco del tempo e nell'atleta stes‑

so a seconda delle situazioni e degli inci‑

denti subiti.
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Recensioni tecniche

a cura di Alessandro Ristori

Questa rubrica curerà la presentazione di alcuni testi italiani e stranieri che potranno rappre​sentare un valido contributo per tutti coloro che vogliono cimentarsi nel difficile compito di insegna​re o allenare.

Una lettura attenta e critica dei libri, che di volta in volta verranno presentati, contribuirà cer​tamente alla formazione culturale del nuovo modo di intendere e praticare l'arte della didattica pri​ma dell'allenamento poi, che racchiudono oggi in sé presupposti teorici mutuati da molte scienze: dalla psicologia alla pedagogia, dalla anatomia alla fisiologia, dalla fisica alla chimica, dalla socio​logia alla psicopedagogia, etc.

Nostro intendimento vorrà essere proprio l'individuazione e la presentazione di quei testi che pos​sano produrre nel lettore, sia esso tecnico, atleta, allenatore o altro quelle riflessioni e anlisi critiche per migliorare la propria "cultura" in materia sportiva.

Andrea Umili

POTENZIAMENTO MUSCOLARE PER GIOVANISSIMI

Società Stampa Sportiva, Roma 1992

Ormai da parecchi anni l'allenamento si pog​gia su precise basi tecniche‑scientifiche. Sono lontani i tempi dove il condizionamento fisiolo​gico era lasciato al caso o, nella migliore delle ipotesi, a volenterosi della specialità sportiva spe​cifica.

Grazie a una crescita culturale dell'intera or​ganizzazione sportiva nazionale abbiamo assisti​to in tutta Italia, così come all'estero, ad una cre​scita costante, attraverso studi tecnici sempre più sofisticati, apporti della medicina sportiva e di fi​siologi specializzati. Scienze come la biomecca​nica e lo studio sempre più accurato dei materia​li hanno poi reso possibile una ulteriore crescita dell'allenamento, inteso oggi come razionalizza​zione estrema e puntuale della preparazione fisi​ca e psicologica dell'atleta e del gesto tecnico specifico.

Ma se tantissimo è stato fatto, ancora molto rimane da fare. Forse non tanto per l'allenamen​to di atleti di vertice mondiale, dove simili studi delimitano molto da vicino i confini dei limiti umani ipotizzabili scientificamente, semmai mar​gini ampi di miglioramento sono da intravedere, strano a dirsi sulla costruzione del futuro atleta, sul suo passato motorio, sulle modalità di acqui​sizione del gesto tecnico specifico, sulle tappe dei molteplici condizionamenti fisiologici, sull'indi​viduazione dei momenti più sensibili per "l'im​printing" e così via. In altri termini la letteratura sportiva in materia di allenamento con i giovani

è ampia e con idee a volte convergenti ma a vol​te anche contrastanti su alcuni punti importanti. Uno di questi è, senza alcun dubbio, rappresen​tato dal potenziamento muscolare. È giusto alle​nare i ragazzi con l'utilizzo di pesi? E che tipo di allenamento fare?

Queste alcune tra mille domande sulle quali l'allenatore si deve spesso misurare.

Ci vengono così in soccorso decine e decine di libri con tagli metodologici ben precisi. Uno, ed è quello che presentiamo, non sposa alcuna idea precostituita ed affronta il problema crean​do delle possibili soluzioni operative. Infatti, a proposito se privilegiare esercitazioni muscolari a carico naturale o con piccoli sovraccarichi si legge nella prefazione del libro: "... in questa gui​da verranno presentati esercizi dell'uno e l'altro tipo inquadrati in un programma che copre un arco di tre anni, indicativamente dagli 11 ai 13 anni, a cavallo della pubertà. Particolare cura ri​veste il dosaggio del carico di lavoro e dell'in​tensità, variabile mese per mese e anno per anno, nonché la scelta delle esercitazioni, graduate per difficoltà, e con elevato indice di variabilità. An​che l'ordine di esecuzione ha un suo preciso si​gnificato". Tutte le indicazioni raccolte nel libro sono espresse graficamente attraverso schede e disegni che rappresentano schematicamente e va​lidamente le proposte metodologiche da seguire; facile quindi risulta la sua consultazione. Natu​ralmente tutte le esercitazioni proposte sono in​dicative ed offrono lo spunto all'allenatore per costruire un intervento razionale sul potenzia​mento muscolare, tenendo comunque ben presente i problemi della crescita psico fisica, estrema​mente particolari ed impegnativi in questa età.
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