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WM.AS. Alessandro DONATI

L0 INTRODUZIONE

Neghi stadi di stleticn lepeera si € via via diffuso lo stereotipu del velocista muscoloso e
massiceio; molw pil det colleghi di venti annl fa.

136 & avvenuio, sia & causa delle ripetizioni lente e troppo numerose nelle seivie di lavoro con
i sovraccarichi, sia per l'uilizeo &i "integrator]” di diverso tipo (aminoacidi, creatina, cie.), Entrambe
le prucedure hanno condotto gl allenaon ¢ gl atleti sessia riconoscere nei Christie piuttosto che
nci Fredericks il modello ideale di riferiento per col non si sone piir precccupat! di secgliere quel
meindi di sviluppo della forza che fimitassero Vingonveniente dell'aumento della massa. E noto,
infaui, che 'eccessive aumento della massa moscolare, come conseguenzy dell'utilizzo crmato det
sovraceanichi e delle macchine speciali per lu fores, olire a far scadere 1 rapporio pesa/potenza,
determina una perdita nella Muidith dei movimenti e nella capaeila di decontrazione.

Dovrehbe anche essere notw agli allenatori che gli esercia con | sovracearichi fproducono
solo it piceota parte ed in mode grossolane la caten: deghl interventi muscolant propria della corsa
velove, Lo scopo principale deghi esereizt con & sovracearichi o con le macching speciali per la forza,
non doveehbe essere quello di Asolvers comphasmente la preparszions muscolare dellatleta yuanto
quello di sviluppare la sua capaciti di witivisione del aggior numero possibile di unild mororie: in
altre parcle; di stimolare ¢ sviluppare le sue capacith neuro muscolart di reclutamento, Per
Heyuilibrars intens sistema ed tncrementare efficienzs biomeccanica della corss ocpomerebhe, poi,
utilizzare molti esergia veloci a carico natoreke, tanti &i pit quanto pi € clevato il volune 21 lavoro
svoltorcon bsovracearichl.

BT avvenuto, invece, molin spesso, che le lunghe sedute nella sala di muscolazione siano
divenuie un polo essenziale dell'sllenamento di un velocista, da sggiungere allalun polo costitallo

dalle ripetizioni &1 corsa sulle diverse distanze.
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Questa impostazione he impoverin Mallenammento di molt velocist ed ha determingio una
involuzions preovcupante delle metodologie di sllensments,

Non € pessibile usvire da questo "impasse” se non 51 liene conto delle ragioni che lo hanno
provacato, E' evidente come 1o sierentipo del velocistz massiceio = muyscoloso i sig formato, alia
fne degli anni sovanta, nella menic ¢ negli occkd degh allenatori; osscrvando i Ben Johnson e le
improbabili “regine” mondiali dells velocit? femminile. O da augurarsi che Jonathan Edwarnds, con
il suo fisivo asclutto che non gl impedisce di essere veloge ¢ wrnbilmente potente, possa tar
rifletiere.

Se ln scopo primario dell'allenamento della forza € quello di mipliorare la capacili
neuro muscolare di vechutamento del maggior numero possibile di unith motorie, occorre
evitare di provocare un'ipertrofia agginnliva a quella gia indotta dalla corsa veloce, Quindi, o si
sceghe la srada delle pechissime tipetiziont con carichi elevati oppure guells di v maggior numero
di ripetivioni ma con carichi "leggeri” (comprest fra il 40 ed i1 0% del massimale) spostati molio
velovermnente. In entramibi 1 cusi @ opportuno agginngere apli esercizi con i sovizecarichi una dose
cquivalente di eseroizi di potenziamenio g carico naturale.
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Ma anche gh csereizi di potenziamento & canco patursle vanno eseguin i omodo opportuno,
viog cereando di csprimere clevare punte di forzs o espressioni molto veloci dells forea in modo da
favorire, in primis, il massiccio reclutamento delle fibre velos aliveche desli alud 1ipi di fibre.

2.0 GLLESERCEAL D] RACCORDO

Cli esercizl per o sviluppo della Tore, sia che $i et di esercizl con i sovraccanch che di
eservizi & carico namrale, 51 bzsano su gesti che hanno ben poco in comune con la corsa veloce.
Ciononostante; i dinamismo con il guale vanrmo escguit B rende fondamemiali nellzllenamento della
veloeisk. Le differenze hiomeccaniche, risperio alla corsa, debbono csscre tenute presentt, allo scopo
di onermazzare 1 vantagel oominimizzare gl svantaggt.

51 pensi, ad esempio, al classico esercizio di mezzo sguat che dproduce in modo diverso
perfing l'unico clemento che ha in comune con [a corsa veloce: Unbbassamenio del bacino che
produce a diminusione dell'ansolo coscia - gamba.

Figura 4

[l e 1 due gesi sono rilevabili numeamse differenze:

a)  nel mezzoosguat, 1] gesto del piegars s readizea dallaho o buagso mentre nella corsa veloce a
rale movimento s accompagna un'intensisshng compoaente ofizzontale (provocats dally
velovitd di avanzamenio);

b)  nel meezd squat, i} piegamento dell'angolo coscia-gambe € snormemente maggiore d1 quelle
che s1 venfica nelli corsa veloce:

€} ncl mezzo Squat oot un savraccarico, nel piegamento viens molio sollecimn la tonsione
muscolare del guadricipite fomorale mentre ncll'estensione il sovracearico limit:
Vaccelerazione;

d) nel mezzo squat, Vapporoie £ sy entrambi g1l wi ¢ e profonda differenza rispeno alla corsa

OCC COMPOIta una serie di conseguenye sul piamo cocmdinativ

¢)  nela fase di sppoggiodella corsa veloce, Uespeessione della forza reativa del goadnicipite $1
cornbing com (uelln dells museolaturs motoria del picde, mentre nel mezzo sgual . forza

reatilvi del quadricipiie siesprivog, dasoly, ad e angole. coscia-gamby pai chinse,



51 potrebbe: proscguire nell'slencaxione dells differenze ma € suflicieme indicarne una
decisivas il mezzo sguat consiste solamente nel piegamento dell'angelo coscia-gamba e nella
succassivy estensione, laddove nells corse veloce ale gesio & solo wna parte del passo di corss cd €
procedute ¢ sepuilo, in ramdissimy suceessione, da alird gesti che o infloenzano ¢ che sono da esso
influenzatl.

L'esempio del mezzo squat non & divesso da geelli rguardani gl alted esercizi classic di
sviluppo della forea che posseng, quindi, essere considerats urili non tanto perehé specifici quanto
perche adatti ad innalzare la dotasions Tondamentale &1 forza ¢ oa sviluppare la vapacitd newro
muscalare di reclutamento delle wnitd motosie.

[ questa la ragionc per cul € scmplicistico pensare di basare Pallenmmento di un velocists
sl sulla corsa o sugli esercizi per lo sviluppe della forza,

Cuesio tipe di soluzione, ancorche roven, potreble condume wl un successo nel caso in oul
Patleta presentasse gravi carenze di fores, ma porierebbe inevitabilmente zll'insuccesso gqualora
vensse pedissequamente adotiata anche nel succeasivi cichi i allgnamento. In guesio caso,
linsuccesso deriverslbe non dulls cessate wtilith degli csereizi per lo sviluppo della forza bensi dal
inro amalgama insufficiente con Iy corss veloce,

Per realizrare un'adeguata compencirazione wa forza e corsa veloce, occorrono particolan
eseTeizi che rproducano meglio e pit significativamente le corsa veloce ¢ che, soprattutio, esalting &
collegmne wa loro le diverse fast del passo i corsa. Quest esendizi, che sono praticall in diverse

modality  dalle differentt Scucle Evropes di velochd, vengono in questp Sede da e propost, con

=1

grmivchimenti e modifiche, con il stenificate di esercizi di raceordo.
(Gl1 escreizi di raccordo hanno i comungs, (r loro; due carattensiiche:

a) l'utilizzazione aliernala degli ant inferion;

b) Ia riproduzions di elementi sipnilicanvi dei pussi di corsa veloce.

Le due caratteristiche song riassumibili in una: gl eserciz i raceordo sono esercizi
specifici nell’allenamente della velocita, in guanto ne riproducons essenziali uspelli, o
bivimeccanicd, o neven nueseolart, o bioenerzeticl,
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La suddivisione in tre categoric degli esercizi di raccordo fsponde ad un criterio di chisrezza
didatiica; sono gik noti netla lettieratura 1genica ¢ scicndfica gli esercizi di balzi, gli sprint con
cinmra, gli sprimt in salits, gli sprine con if traing, J4 corsa o velocith sovramassimale (in legpera
disvess, o con il vento a favore, o trainuta), gli csercizi per il miglioramento della tecnica di corsa ¢
le andature clastiche. Invece, ke acceniuazioni fimiche de! passo di corsa (prove veloc con passi pio
lunghi e prove velos con passi pilt cont del nommale) ¢ gli csereizi ad esse collega costituisconn
uni nuova cawegenia di mezzi speoiali che ab vaad apgiungers atle due gia note.

La suddivisione degli eserciz i raccordo nelle oe categorie ansdents serve, dungue, soltanto
4 comprendere con immediaezza che, pur essendo state 1deate o sistomatizzate in 1empi differant,
servono tute, in misura allamente specifics, per sviluppare 'efficienza muscolare ¢ tecnica del
cotridore, 4l fine di renderlo piis veloge.

Gli esercizi di raccordo offrono all'allenatore una ricea possibilith di stimolare la Tores
pruzie alla loro caratteristiva di poter essere modulati, ciod di poter cssere utilizzad con pid o
menad forza nella spinta e con mageiore o minore velochd esecutiva,

Il professor Y.V, Verkhoshansky ba scring pagine di grande acoiezza su quesio argomento
dell'utilizzazionc modulata depli esercizl per la forza ed ha dimosiraim con e sue ticerche che 1 balzi
alternati, ¢seguitl con la maggiore lunghswry possibile (ciod esprimendo elevate punte di forza), sono
molte correlat con la capavinl di secclerzzions nello sprint mentre, se cseguit con una lunghezza
minore ma wlla maggiore velochh possibile, s dimostrana moho correlad con la massima velocisi
lanciata. E' evidente che se ¢ possibile modulare ['utilizzazione dei balzi, nulla impedisce di
utilizzare con diverss modulazioni anche e andature elastiche,

Anglogamente, & possibile madulare 'interpretazions della corsa velove mediante glcuni
avcorgimenti; ad esempic il traine nella corss veloce provous una- fduzione dells lunghezza del
prasso in quante limis la fase di volo ma consene di stimolare mobwo 1s forza nells fase di spins. La
discesa produce sulla corsa velove Uefferra opposto: fa aumentsre la lunghezza del passo grazie
all'incremento della Gise di volo, valorizzando Le reaivid elustica,

Figum §



La metodologia di allenamemo prevede Puilives dioslerd espedient che ostacoling lo
sviluppe delly velocith (salita, cinture savormata, vento contrane) o che la facilifing (vento a favore,
Comsd Talnatal.

[m1 realta, o corsa veloce pud gssere modulata anche senza rcarrere acd AUCOTEIMCALE csterni.
I sufficiente che Tatlets riduca o avntent la lunghezza normale del suo passo di corss affinche si
verliching fenomeni estremamentc {nteressami che schivdono nuove prospenive metodalogiche di
allenarmento della velocild,

I filmato che vedrete, riassume gli eserciz di raccordo e se indicy le diverse modalits
eseculive. Si tratta di un primo approccio allsrgomenta della stimalarione modalata dells forza che
ndrd, in altre sedi, sviluppate in riferimento alle diverse specialith di corsa ed alle differenti
bietipologis di atled.

Seone fTlm
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H riferimento é ad una videncassentn didattivs di venti minad circa che lustra
Cintera yivbeme df whilizeazionsg denli exercizi 8 raicardy tra [ meszi

per do svilnppo della forza e L corsa veloce.
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A0 LUTILIAZAZIONE DEGLI ESERCIZLI DI RACCORDO

spero che dal filmare emecrga con sufficiente efficacia quanto gli esercizl di raccondo sano
strettamente inlrecciali con li corsa fino s confondersi, in alcuni casi, con essa. Prima di
approtondire glieforments 1 loto essme, ¢ opportuno dassumere I puntl salienti delle considerazion:
fin qui espresse.

* 1o proposto b suddivisione depli esercizl di raceorde in fre categoric come modo per
collovare gli esercizi di accentuazione ritmica (le corse veloci con passi pia corti e le ¢orse
veloci con passi pii lunghi del normale), che costituiscono una novith metodologica, a fianco
dille gltre due categorie gia note (gli escreis speciali per la forza e le andature elastiche).

® Ho sotolizeaio inolire, che tulll gl esercizi i raccordo sono modulabili. (uesta
caratterislica della modulabilita non soltanto li accomuna ma attriboisce lore un particolares
significato metodolapico ed una nolevole valenza nello svituppo della velocita di eorsa,

* Concludo proponendo gli esercizi di accentuazione ritmica come il coore degli esercizi
di raccordo, intormo al quale cyotano Ie andatere ed § balad,
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Ne spiego lo ragioni:

Figiera &

@) La prestazione di velocith & molo correlata & misalan che st oltengono, in allengments, neel
eacrcizl di accentuazione riunica ¢he sono, & oo volia, eserciz {31z purc particeolari) di corsa

welowee;

b} essiconsentono di scomporre la presiszione di veloeis nells due component fondamentali: la

frequenza ¢ la lunghewss dei passi:

€) 1 baled, 1a corss balzata e le andature clastiche (fueste ulame interpretate con foni spinte ed
meentuate fasi di vola), costituiscona i mezzi per sviluppare 12 lunghezra dei passi;

d) 1= endature elastiche eseguite con ridotta ampiczza di movimenti cd clovaa rapidita
COSMUELISCOND 1 mezz! per sviluppare la trequenes dei passi;

el pli esercizi di necentuazione rilmica possono rappresentare i1 sistema i controllo
dell’allenumento della corsa veloce poiché consentono di conoscere, in ogni fase della
preparaziane, il livello rageiunto dall'atlela in ciuseuna delle modaliti di eseeuzione,

A1 lsmaiter i e R B e F o i AR Wl [ : =Th: o I
Mi limito, in quests Sede, 2 richiamane gl sspeui metodologict essenziali della vorss veloge

# pussi piiy Tunghi ed a passi pil corti del normale poiché ho gill svum modo di espatre Vargomento
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- Nelli corsa veloce U'intreecio ta T'eninh delia foreg e Ta sun velovid di espressione € tale percul &
mmpossibile distinguere il Tuolo csercisto da ciascuso der due Taword, Tn alin jermind, 1a deerca
icla massins velocihd conduce Fatleta ad assumere spontaneamentie il rappono pii vaniagaioso ra
f Tunghezza dei passi (che & espressions dells forza esercitata nella spinea) ¢ la frequenza degh
stess] {Che € cspressione delle stimolarioni nervose che dal cervello giungono i muscoli);
all'interno di 1ale rappomo & impossibile stbilire quanto fa freguenya dei passi sia influenzaia dalla
lunghezea, e viceversa,

In realtd, 1 duc parametri possono essere safficientemente distinti ¢ meglio controllabili,
reilizzando in allenamento prove di corsa veloce con passi molte pid corti e, viceversa, prove con
passt molto pid lunght del nomnale. In questo modo uno dei due fattord, la lunghezza del passo,
assume wnoroole a volle rmnore ed g volic maggiore di guello esercitato nella nonmale corsa di
veliati producendo, cost, Lo sviluppo o il decremento dell'aloo fattore, [ freguenza del passo.

- Lg prestaziont che L'atlemz € in geado di-consspuire in differenti prove di velocita realizzate con un
passo di flunghered, i prova in prova, progressivamente minose di guella nosmale, con sono affamo
cusuali; al contrario, esse seguong un andamento ben preciso: di tipo lineare.

Allo stesso modo, scguono un andamenta i po linesre le prestaziont ottenute in diverse prove di
velocitd svolie con passi g1 lunghezza, di prova in prova, progressivamente maggiore del normale.

inoalut termint, 18 velocitd & corsa diminuisce linearmente in misura repolare sia accorciando

Ehﬂ allungando il passo. Tenendo conw di questo & addiritora possibile prevedere la capacith di
wssimy velocHa di un atleta con [a semplice soluzione & un'eyuazione ¢he definisce il punto di

inconirmn delle due retie,

- [ sistema acquista, cosl, i doppio significat, di sistemy di valutuzione e controlle

dell'allengmente e di sistema di previsione delle capacita dell'ntbetz.

Rispetio a quanto esposto nelle occasiont precedent, vanno agpiunle alcuns imporiani
ciomsideraziont che nguardana il collegamiento tra Lo corse veloci con accenmazione della ritmica e
gli alin eserviz di taccondo.

A} Lo prima considerazione 51 rifesisce ai meved speciah per sviluppare la lunghezza del
passo, ma §ogoall ho imdicato e balzr ¢ 1a corsa: balzatn. Quest'ultiong viene, invece, considerata da
mporianti ANOTL Come un meesn per 'm':-?ur‘]:l':.rn: la frequenza dei passi. A mio parere; questa
classificarione ¢ sbhagliata per U semplice B che Ty corse balzata vicne, in realth, realizzats con
bales pit lunghi del passo di corsa veloee, Questo crmore di classificaxione deriva probabilmenie,
datla semplicisiica valutazione che la velociti e Ta freguenza dells corsa balzata sono pii elevate o
guelle dei balzi aliernati o ampierzi.

S 81 invita un ateta che by realizzato, ad esemplio, sui 100 melr i corsa o nassi pit lunghi
del normale, 39 passi in 10" e swn 100 moetrd g balzi alrernar 29 balzi in 14720, ad esegnire 100
i dicorsae baleata slla massima velocit possibile, 71 tisuliato che oueird sard dell'ondine dei 33
bk in 123 - 125 A condizions, logicamente, che egli sia in possesso di e sufficiente abilit
specifica. Quest re Asultatl sono ben collzpati tra lore o) dovendo rappresentucli gralicamenie,

appraiong come la prosceazione defly hnea delle covse velic: con passi pit lunghi del nocmale.
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B} La secondd considerarione riguarda § meeat speciali per sviluppare Ia frequenza dei passi,
ciog le andatore elastiche realizzate con ampiezza ridotia e con grande rapiditd. Tra le divarse
ancature vanno scgnzlati i "passent rapidi”, assimilabili ad uno skip con ginocchiy molto busse. Per
mezzo di quest esereizi € possibile tapriungere una fequensa dei movimentd pite che Joppia dspetto
a quedla della corsa veloce. Questa semplice osservaziona consents ¢i comprendere quante sia
refativa la frequenza sviluppata nells corse di velociti,

I risulizie che Pedeta consepee in questo tpo i esercizio ha, a sua volta, un rapporto
mitematice ber preciso con i risulat onenuti nelle prove di corsa velove & passi pit corti del
normale. Infaun, vz <f fanno esegyire pill prove, di 30 passelt rapidi clsscuna, e sl registrano i tempi
e le distanze, la rappresentazione grafica dei risultan indica ve loro sndemento curvilineo che € la
prosccuzions dells linca delle corse veloct con passi pil corti el normale
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Figura 10



Alla luce di queste considerazioni la centralitd, neli'ambito deghi csercier i raccorde, della
corsd con gccenmazione della nimics, gpparc in tutta la sud cvidenza |

Chie st vorla o no, 1o garm delle prestazioni cronomeiciche che un stleta é capace di
vonseguire, variainde lintensita della spinta, segue precise regole. Tali regole, lung: dall'accomunare
in una sorta di massificezione 1 diversi atled. ceraterizzeno clascuno di loro rispetto agli alird
Inatire; ko siesso atleta, per quanto dpoands gli esercizi §f accentuazione ritmica, viene delinito da
risultatt differenti nei diversi periodi di sliensmentoe e nelle diverse fasi delly sua qualificazione
SOUTLIVA.

Anche dopo gquest: considerazione potrebbe sorgere spontanco 1 ven 1l pensiero che guesty
sia uny proposta micecanicistiva, © und sorta di asrazions dalla reahid, o ena elaborazione stasistica
automarica . Nulla di oo questo. Clascuno degli escreizi che fanno parte di gquesto quadro arnicolao
Vil £ECEULD COrToitamente ¢, peortanto, neeessite di una intensa ¢ gualificata partecipazione
dell'allenziore e dell'atleta. La cometiesza defl'zsecuzions ecnica va commmsuraty @ regole gencrali
ma, sopraltutio, alle caratteristiche individuali dellaticia. Non ha alees senso reccogliere dab b
¢UCSto gencre sooprima non sié insegnato ail'ale il modo di escgunire i diversi eyercizi Avele visto
nell'csempio che € stam mosteam nel filnato che la correlazione fra i dat delle prove di corsa veloce
4 passt pil cortl del normiale era pard a 0.99! Lo stesse valore € stato oisnulo per le prove d passt pit
lunahi del normale! Questi valori elevalissimi della correlazione stanno g dimosicare
Vinterdipendcenza csistente tra lo diverse madalitd di corsa velose, una volla che sl & risolto 1l
priobilema della cometta csconzione twopica.

Mi rendo conto che interpretare allenamento della velociti in questo modio sia alquanto pid
difticile rispeno a3 mewli iradidonali, Ma ands Se U'allenatore @ uno specialista che teova la
propria qualificazione, oltre che nel dosace i carichi di allenamento, anche nel plasmare Uatleta
al Tine di migliorare la sua efliciensy meccunica, gquesto modo i vedere 'allenamento puo
coatiluire un possibile campo di sviluppo,



