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INTRODUZIONE

Il cambiamento di alcuni paradigmi nell'ambito
della metodologia dell’allenamento sta orientan-
do gli staff tecnici verso la strutturazione di alle-
namenti definiti funzionali, attenti cioé alla mul-
tiplanarita ed alla sollecitazione della sensibilita
cinestesica e propriocettiva, della stabilita dinami-
ca del complesso Hip/Core/Scapula, del controllo
pre-programmato (feedforward) e reattivo (fee-
dback) delle risposte motorie, dellintegrazione
delle risposte in schemi motori finalizzati; il tutto
per consentire un'esplorazione controllata dei
pattern di vulnerabilita, nonché dellintegrazione

senso-percettiva tra afferenze visive ed afferenze
propriocettive e vestibolari 2.

Tale percorso di ricerca sta progressivamente
trasformando ed integrando dal punto di vi-
sta metodologico le proposte di allenamento
soprattutto nell'ambito degli sport di squadra,
sempre pil attente agli aspetti preventivi e non
solo prestativi.

Accanto a questa opportunita metodologica,
ne scaturisce una seconda, altrettanto rilevante
per la tipologia di prestazione richiesta durante
i vari modelli prestativi.
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Lanalisi delle capacita motorie direttamente
implicate nei modelli di prestazione del calcio
del basket, del volley o del rugby, infatti, condu-
cono prevalentemente ad individuare due pre-
supposti di una certa rilevanza: forza e potenza
degli arti inferiori® 9,

Questi due presupposti costituiscono altret-
tante espressioni essenziali in molte gestualita
sport-specifiche e tecniche: alcune gestualita,
per certi versi, si rivelano comuni a diverse di-
scipline sportive &4,

L'allenamento della forza e della potenza
muscolare

| rapporti funzionali tra espressioni diverse del-
la medesima capacita o tra capacita motorie di-
verse aiutano ad individuare criteri di progres-
sivita e sessioni di allenamento che possono
risultare complementari.

E stato constatato che esistono relazioni signi-
ficative tra la massima forza relativa (espressa
dal rapporto 1RM/body weight, BW) e le presta-
zioni di sprint ©%7, ossia prestazioni indispen-
sabili per eccellere in molti sport tra cui il calcio,
rugby e basket e per certi versi condizionanti
gli aspetti salienti delle situazioni di uno contro
uno (3,5,8,9,10).

Tale rapporto, inoltre, diventa ancora piu in-
teressante perché la letteratura ha riscontrato
come ci siano differenze di forza massimale tra
atleti di alta e di modesta qualificazione sporti-
va, anche all'interno dello stesso sport (12,

Se ne deduce che in soggetti in grado di espri-
mere elevate performance e in grado di enfa-
tizzare i vantaggi derivanti dall'ottimizzazione
di tali processi funzionali, tali relazioni risultano
ancora piu evidenti.

Da queste premesse si puo intuire la rilevanza
dello sviluppo della forza nelle discipline af-
ferenti agli sport di squadra, dove le azioni di
forza e potenza sono quelle decisive per la pre-
stazione.

Tradizionalmente i contenuti piu diffusi per il
miglioramento della forza, sono rappresentati
da esercitazioni bilaterali (es. squat e stacco),
ma, alla luce della valenza in termini di controllo
del movimento, di afferenze senso-percettive e
della biomeccanica di gran parte delle gestuali-
ta atletiche negli sport di squadra, non devono
essere sottovalutate alcune varianti esecutive,
in modo particolare quelle svolte, appunto, in
condizioni unilaterali.
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L'allenamento unilaterale

La considerazione circa I'utilizzo e la diffusione
delle esercitazioni unilaterali non costituisce
una scelta recente, mentre piu attuali invece ri-
sultano le motivazioni che possono individuarsi
alla base di tali scelte metodologiche @,
Esercizi unilaterali, in particolare lo squat mo-
nopodalico, finora sono stati utilizzati piu fre-
quentemente per finalita legate alla valutazio-
ne qualitativa del movimento "¥; soprattutto
per desumere informazioni utili alla prevenzio-
ne degli infortuni.

Tuttavia, oltre le informazioni sulla qualita del
movimento, lo squat monopodalico rappre-
senta un efficace esercizio di forza per gli arti
inferiori, in quanto comporta il superamento
di una resistenza combinata con una significa-
tiva richiesta di controllo posturale e di equili-
brio ®'415- Proprio la richiesta di controllo e di
equilibrio statico e dinamico costituiscono una
delle problematiche del calciatore, il quale svol-
ge gran parte della sua attivita sportiva, quasi
sempre in condizione di appoggio monopoda-
lico, in condizione di equilibrio precario deter-
minato dalle frequenti condizioni di divaricata
sul piano sagittale e frontale, o in condizione di
disequilibrio indotto sia dalle caratteristiche del
suo modello prestativo (sprint, salti e cambi di
direzione) che da scontri e contrasti con l'av-
versario.

Medesime considerazioni valgono per il back
squat e per il lunge: frequentemente il primo &
scelto per potenziare i muscoli estensori del gi-
nocchio, mentre il secondo appare pit vantag-
gioso in quanto capace di coinvolgere il distret-
to degli hamstring ed i fasci obliqui del vasto
mediale, veri sinergici del legamento crociato
anteriore nella posizione di semipiegamento e
cambio di direzione '%; questa maggiore attiva-
zione risulta superiore nel confronto con il back
squat eseguito con differenti angolazioni ¢

Tuttavia, queste considerazioni potrebbero non
essere ancora abbastanza convincenti circa la
scelta delle esercitazioni unilaterali, perché non
soddisfa I'altra premessa formulata in introdu-
zione: ossia che si devono ricercare compiti uni-
laterali e che i compiti scelti debbano assicura-
re un'adeguata produzione in termini di forza o
potenza.




Le evidenze in letteratura non sono numerosis-
sime, ma permettono di desumere alcune pre-
ziose indicazioni.

A tal proposito, infatti, puod essere utile e van-
taggioso all'economia del discorso I'analisi con-
dotta nella pallamano maschile per valutare gli
effetti sui valori di potenza e sui tempi di rag-
giungimento del picco di potenza, a sequito di
due differenti tipologie di allenamento: I'una
basata su esercitazioni balistiche con sovracca-
richi ed unilaterali, I'altra con medesime eserci-
tazioni, ma svolte bilateralmente 7.

Il gruppo che ha condotto esercitazioni bali-
stiche in modalita unilaterale ha evidenziato
al termine del periodo di osservazione (6 set-
timane, per 15 sedute totali) un incremento
della potenza media in regime concentrico pari
al 18% circa, della potenza media in regime ec-
centrico pari al 36% circa ed una riduzione del
tempo per il raggiungimento del picco di po-
tenza pari al 40% circa”.

| valori ottenuti, di per sé rilevanti, divengono
ancora piu significativi se si considera che l'o-
biettivo prioritario nell'ambito dell’allenamen-
to con sovraccarichi o con resistenza esterne
in genere, si prefiggono di incrementare gli
output di potenza muscolare riducendo il tem-
po necessario al raggiungimento di tale picco
prestativo. Ricerche che hanno confrontato la
produzione di forza tra esecuzioni unilaterali e
bilaterali, inoltre, hanno verificato delle modifi-
cazioni nel reclutamento muscolare delle fibre
veloci, evidenziando una diminuzione di tale
aspetto durante I'esecuzione bilaterale 819
Per alcuni Autori, oltre questo limite, nelle con-
trazioni bilaterali, si potrebbe verificare una
riduzione fino al 13% del tasso di produzione
della forza (rate of force development), almeno
per quanto proviene dalla letteratura’®?; si
conosce quanto questo parametro sia rilevan-
te per lo sviluppo della potenza, soprattutto
quando l'obiettivo & il miglioramento delle
azioni esplosive di gara. Inoltre, interpretando
I'allenamento unilaterale in un‘ottica preventi-
va, si puo ipotizzare che tale metodologia possa
contribuire a ridurre notevolmente i carichi sul-
le strutture di sostegno (es. colonna vertebra-
le), in quanto i sovraccarichi extra body weight
sono quasi sempre di entita inferiore rispetto a
quanto si verifica nelle esercitazioni bilaterali;
I'allenamento unilaterale pud concorrere, inol-
tre, alla compensazione di eventuali asimmetrie
di forza tra gli arti 182",
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La scelta dei compiti motori

Un'interessante distinzione per i mezzi di alle-
namento unilaterali & stata fornita in letteratura
e suddivide tra compiti che sollecitano preva-
lentemente la capacita decelerativa e quelli che
sollecitano prevalentemente quella accelerati-
va 2229 Un esempio & l'affondo o lunge che nel-
la sua versione classica stimola la componente
frenante e I'affondo in avanzamento che stimo-
la la componente di accelerazione. In questo
modo i due esercizi possono essere utilizzati
per fini specifici e in momenti diversi della pro-
grammazione 2,

L'allenamento unilaterale puo avvalersi di una
serie di esercitazioni individuabili anche nella
letteratura specifica: lo step up a carico naturale,
con manubiri o bilanciere, lo squat in divaricata
sagittale, comunemente definito squat bulgaro,
cosi come il box squat e lo squat monopodali-
co (single leg squat, in letteratura) eseguiti nelle
rispettive differenti versioni e modalita, costitu-
iscono solo alcuni dei suggerimenti metodolo-
gici nell’'ambito dell’allenamento unilaterale @3,
La proposta, adottata piu frequentemente tra
quelle unilaterali, & il single leg squat®.
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Foto 3 - Step up, posizione di partenza
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La scelta di proporre una serie di esercitazioni
dalla piti semplice alla piu complessa dal punto
di vista coordinativo e condizionale puo per-
mettere di selezionare il compito piu adeguato
al livello dei singoli atleti.

Possono prevedersi esercitazioni a carico natu-
rale per poi integrare i medesimi compiti con
I'introduzione di carichi non necessariamente
significativi e comunque adeguati al livello di
qualificazione sportiva dell'individuo (foto 1-2).

Le sessioni possono prevedere compiti motori
che richiedono controllo coordinativo tra arti
superiori ed arti inferiori con l'introduzione di
sovraccarichi gestibili in appoggio monopo-
dalico e con riduzione della base di appoggio
(Foto 3-4).

Infine, possono essere utilizzate esercitazioni
che mettano in evidenza gli aspetti relativi al
controllo articolare e alla stabilizzazione dell'in-
tero movimento, avvalendosi di superfici insta-
bili (Foto 5).

Foto 2 - Single leg squat con alla zavorrata

Foto 4 - Step up, posizione di arrivo




T

FHebEs baR il

Foto 5 - Squat bulgaro con manubri

Asimmetria di forza:
i vantaggi dell’allenamento unilaterale

Si conosce come le gestualita di sprint e salto
siano condizionate dai valori di forza e potenza
esprimibili dalla muscolatura interessata®.
Queste gestualita sono condizionate da tali fat-
tori quando sono espressi in modo sincrono (o
se si vuole, simmetrico) da parte di entrambi
gli arti inferiori®; dalla grandezza, dalla dire-
zione e dalla somma di ogni vettore di forza e
potenza espressa dal singolo arto inferiore®);
dall’architettura muscolare caratteri-
stica dell'arto dominante e non domi-
nante®?,

Lasimmetria di forza presente tra i
due arti inferiori si configura come la
capacita di esprimere differenti livel- |
li di forza o di potenza muscolare da
parte dei due arti inferiori e costitui-
sce un effettivo fattore di rischio di in-
fortunio®?”, oltre che un potenziale
limite alla performance.

Linfluenza che tale asimmetria sem-
bra comportare nella espressione del
picco di potenza del salto verticale in
soggetti digenere femminile® induce
a considerare la rilevanza dell’allena-
mento unilaterale ai fini di ridurre tale
asimmetria funzionale. Il comporta-
mento biomeccanicamente differente
dell’arto dominante e non dominante
puo essere tollerato sin quando tali
differenze prestative, secondo alcuni
Autori, rientrano all'interno di un ran-
ge che non deve superare il 15%%,

L'allenamento unilaterale permette di assegna-
re un compito di training che ciascun arto é te-
nuto a compiere senza poter “affidarsi” all'arto
piu forte, assicurando pertanto una rilevante
componente preventiva ai fini della riduzione
di tale asimmetria funzionale.

Tale strategia, infatti, si rivela molto frequente
laddove l'individuo deve gestire e dissipare ele-
vati livelli di forza e stabilizzare le articolazioni
coinvolte nel gesto: un tipico esempio di ge-
stualita in cui il soggetto deve dissipare forza é
proprio la presa di contatto al suolo a seguito di
un salto, laddove il soggetto deve rapidamen-
te distribuire e assorbire il carico determinato
dalla fase finale del salto stesso, o per ripetere il
gesto o per arrestarsi.

In tali movimenti, ed in presenza di elevati livel-
li di asimmetria funzionale, l'individuo si affida
all'arto piu capace di produrre forza eccentrica
e di stabilizzare meglio I'articolazione coinvolta,
quasi sempre la tibio-tarsica ed il ginocchio®.

Si ringrazia il dott. Cofano per aver collaborato
alla realizzazione delle esercitazioni.

T ..

The functional training session is designed to ensure the
multiplanar exercises, the kinesthetic and proprioceptive
sensitivity, the dynamic stability of the complex Hip/Core/
Scapula, the pre-programmed control (feedforward) and
reactive (feedback) motor responses, the integration of
motor patterns. The article exposes the scientific evidence
comparing unilateral and bilateral performances, to de-

scribe the differences in muscle recruitment.
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