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Principali metodiche di allenamento della forza
Dott. Nicola Silvaggi



Considerazioni pratiche sulla forza

Nella maggior parte degli sport, I'incremento defieestazione € dato dal miglioramento della
velocita del gesto tecnico, questo significa s\plang elevati gradienti di forza nel minor tempo
possibile, vale a dire migliorare la forza esplasiv

Per capire meglio il miglioramento della forza espla analizziamo la relazione forza-velocita
(fig. 1)

Si nota dalla figura che, al diminuire del carica spostare, diminuisce la forza ed aumenta la
velocitd. Appare chiaro che la forza massima sirirssica con velocita basse, mentre,
guell’'esplosiva, con velocita alte. Migliorare larZa esplosiva significa spostare la curva forza-
velocita verso destra. Questo, pero, non € sengssilple poiché la forza esplosiva € legata alla
forza massima, percio, per migliorarla, occorrelioigre anche quest’ultima.

Spesso si esalta troppo lo sviluppo della forzasimas trascurando I'elemento velocita. Cosi
facendo, si corre il rischio di cadere nell’errdiediventare “troppo forti”, cioé capaci di solleea

un carico maggiore, ma allo stesso tempo piu lenti.

Questo perché, nell’allenamento della forza, spespoende in considerazione un solo aspetto, vale
a dire la forza stessa identificata con il solaamartrascurando un altro importantissimo parametro
cioe la velocita con cui la forza si manifesta. 8drper allenare la forza nelle sue varie espoessi
bisogna tener conto di due importanti parametri:

+ Entita del carico (percentuale di 1RM)

+ Intensita dello stimolo
Per entita del carico s’'intende la scelta di uredeinato carico in percentuale rispetto al massimo
carico sollevato. Ad esempio per le due espressiofurza pit importanti, forza massima e forza
esplosiva, la scelta del carico viene fatta rispatbiente tra il 70% ed il 100% per la forza massima
e tra il 20% ed il 70% per la
forza esplosiva del carico

Bench Press massimo figura 2 e 3.
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PERCENTUALT DI 1 RM PER L'ALLENAMENTO Rispettivi carichi per le

DELLA FORZA MAX E DELLA FORZA EXPL diverse RM
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Fig 3 Esempi pratici di percentuali rispetto
alle differenti RM ripotate sull’ordinata.
Fig 2 percentuali del carico per I'allenamento
Della forza massima ed esplosiva

L’altro parametro molto importante per I'allenamzdella forza é l'intensita.

L'intensita si puo definire la modalita con cuisgiosta un carico, cioe la velocita di spostamento,
poiché é proprio la velocita con cui é realizzdtsmovimento che favorisce il miglioramento e,
quindi, I'adattamento di un processo biologico,ielne di un altro fig 4.

Per meglio comprendere il concetto di intensitdodpi esporre ancora un parametro molto
importante che va esaminato insieme alla relaziorea- velocita. Questo parametro € la relazione
potenza-velocita. Abbiamo detto nel grafico di figche la massima velocita si ottiene a carichi
leggeri ed allaumentare di essi la velocita paranendo massimale diminuisce gradualmente fino
ad arriva a zero momento questo in cui si espramadssima tensione ma non si vince la resistenza
(forza isometrica). Per cui ad ogni carico sollevsitottiene una relativa velocita. Il prodottoldel
forza espressa, con un determinato carico, maléfmi per la relativa velocita massimale si ottiene
il rispettivo valore della potenza. Nella figurad.riportano quattro valori di forza con i relativ
valori di velocita. Il prodotto di Fper Vi da il valore di Pe cosi via per £xV2 FaxVa FaxVache
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Fig 4 valori potenza per I'allenamento delle vaeigpressioni di forza.

danno i rispettivi valori di £Ps P4 . si puo notare che il valore della potenza inizexte cresce,
raggiunge un massimo e successivamente diminufsteogni carico sollevato corrisponde un
determinato valore massimo di potenza. Questo @adodla massima intensita con cui € stato



spostato il carico, per cui quando viene indicatovalore di intensita pari al 90% dell'intensita
massima questa é riferita alla massima intensiécooe stato spostato quel carico.

Altro dato molto importante che si ricava dallav@umpotenza-velocita € il massimo valore di
potenza (I'apice della curva). Ogni soggetto odtieen massimo valore di potenza con un
determinato carico ed € molto importante individuguesto carico per I'allenamento della forza
esplosiva. E’ interessante sottolineare che altespone di forza esplosiva coincide con la
massima potenza muscolare. La massima potenza langsgeneralmente si ottiene con sviluppi di
forza pari al 30-40% della forza massima e conait&adi accorciamento pari al 35-45% di quella
massima.
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Fig 5 Esempio di costruzione della curva della pate

Alla luce di queste considerazioni una programmazi@zionale e personalizzata non puo essere
formulata basandosi su esperienze empiriche. Pagiloramento della forza nelle sue varie
espressioni si prende in considerazione sia leepéwale del carico massimo sia il valore della
potenza, essendo questo parametro, il prodotta ftetta per la velocita. Nella figura 6 si evidenzi
in modo grafico le percentuali di intensita peli#aamento della forza massima ed esplosiva,
mentre nel grafico di figura 7 troviamo i valorilldatensita per le altre espressioni di forza.
Prendendo in esame questi due parametri vediasegdito quali sono i campi di intervento per
allenare le varie espressioni di forza.
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Fig 6 Intensita per il lavoro di forza max e foreapl (90%-100%)
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Fig 7 Intensita di lavoro per ipertrofia (80%-90%@gsistenza forza veloce (80%-90%) e resistenza {60%
80%)



