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ALLENARE LA CORSA 
CON IL POWER METER
Programmare gli allenamenti 
con il misuratore di potenza
Jim Vance

Una guida estremamente innovativa che pone il 
misuratore di potenza al centro della metodologia di 
allenamento della corsa. Questo strumento tecnico sta 
caratterizzando il controllo delle prestazioni a tutti i 
livelli del ciclismo, con sicure e analoghe prospettive 
nel mondo del podismo: dalle gare sui 5000 metri fino 
alla maratona.

Usarlo consente agli atleti di diventare più veloci, più 
fluidi nel gesto tecnico, più competitivi e più 
performanti, semplicemente apprendendo le tecniche 
di analisi dei dati rilevati. Jim Vance riesce a insegnare 
come trasformare, con immediatezza, i dati numerici 
relativi alla potenza in prestazioni di alto livello.

Libro pag. 152 - € 18,00

HOME TRAINING
Il metodo per migliorare 

e recuperare l'efficienza fisica a domicilio
Giovanni Melchiorri

L'Home Training è una nuova proposta 
dedicata a tutti coloro che vogliano 

migliorare o recuperare un buon livello di 
efficienza fisica e di autonomia nelle attività 
della vita quotidiana: si tratta di un metodo 

per ottimizzare la somministrazione a 
domicilio dell'esercizio, con l'obiettivo quindi 

di diffondere la pratica dell'attività mototia 
anche a quei soggetti che non amano o non 

possono spostarsi facilmente dalla propria 
abitazione.

Il metodo Home Training consente di 
valutare con efficacia le capacità fisiche dei 
singoli individui e solo successivamente di 

somministrare l'allenamento in maniera 
organizzata.

Libro pag. 280 - € 25,00

PILATES RIABILITATIVO
Samantha Wood
IInfortuni, patologie croniche, stati di dolore sono elementi di forte impatto sulla vita dei soggetti interessati, sia nelle attività 
quotidiane che nella prestazione atletico-sportiva. Il Pilates costituisce il mezzo perfetto per agevolarne il processo riabilitativo e 
per il recupero di una condizione fisica ideale, ristabilendo una situazione ottimale di salute. Questo libro, dedicato all’applicazione 
del Metodo alle problematiche della riabilitazione, propone una panoramica, ampia ed esauriente, delle tecniche necessarie per 
raggiungere l’obiettivo del benessere psicofisico e della crescita personale. 

Per ogni esercizio, parallelamente alla trattazione sulle attrezzature usate nel Pilates, vengono fornite descrizioni, illustrazione dei 
comparti corporei interessati, istruzioni operative, controindicazioni, variazioni e progressioni: un complesso di informazioni che 
consente la creazione di programmi personalizzati e calibrati sulle esigenze di ogni singolo paziente.
A fine opera è riportata una classificazione su due livelli - regione anatomica e relative patologie più comuni - con una proposta 
molto esauriente di esercizi mirati, collaudati e consigliati dall’Autrice.

Questo volume costituisce una risorsa completa, dettagliata e aggiornata, utile a tutti i professionisti del settore e ai lettori 
appassionati del metodo Pilates, che ne vogliano approfondire le enormi potenzialità.

Libro pag. 358 - € 35,00

NOVITÀ

LA CORSA IN ACQUA
Come mezzo di prevenzione, 
riabilitazione e riatletizzazione
Alfio Cazzetta

Nucleo centrale del manuale è la corsa in acqua come 
prima e indispensabile pratica riabilitativa e preventiva, 
con declinazioni che vanno dal lavoro in acqua alta a 
quello in acqua bassa, propedeutico al ritorno dei piedi a 
terra e al rientro in gruppo per l’attività allenante di routine. 
Vengono quindi ben descritti quegli elementi di fisica e 
fisiologia che fanno comprendere gli effetti generali indotti 
dal lavoro in acqua.
In diversi capitoli viene trattata l’idroterapia applicata alla 
riabilitazione di atleti praticanti sport individuali, di squadra 
e su pazienti speciali che manifestano disfunzioni fisiche 
quali obesità, diabete, anemia, pubalgia, disabilità motorie 
gravi. Un focus particolare viene posto, con un capitolo 
dedicato, sui traumi per ciascuna parte anatomica: piede, 
ginocchio, spalla e colonna. 
Infine, sono riportati diversi casi riabilitazione: per 
ciascuno di essi, è stata redatta la procedura completa 
programmata e applicata dall’Autore, completata dalla 
descrizione delle condizioni di origine del trauma e delle 
esperienze umane e sportive, nonché da alcune 
testimonianze dirette.  

PERCORRERE IL TRIAL
Short trial, ecomaratona, trail e ultra trail

Corrado Cerullo

Il manuale offre una ricca programmazione di 
allenamenti per chi voglia approcciare le varie forme 

della ormai diffusissima specialità della corsa in 
natura. La progressione delle proposte inizia dallo 
short trail sui 18 km su dislivello di 600 m, per poi 

passare all’ecomaratona sulla distanza classica dei 
42,195 km con dislivello di 900 m. A chiudere 

vengono introdotti i programmi di preparazione al 
trail di 60 km con dislivello di 2.500 m e all’ultra trail 

di 100 km con dislivello di 3.000 m.

Una proposta che si rivolge ai principianti ancora 
nella fase di avvicinamento alla corsa in natura e 

con l’obiettivo di provare uno short trail, a chi abbia 
assimilato il primo step e voglia allungare le 

distanze di percorrenza verso l’ecomaratona e il 
trail, a chi voglia cimentarsi con gli altissimi livelli 

dell’Ultra Trail. anche i più esperti troveranno una 
guida completa e utilissima per valutare, testare ed 

eventualmente apportare variazioni alle proprie 
metodologie di allenamento.
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INTRODUZIONE 
L’esercizio contro resistenza, meglio noto 
come resistance training, è oggetto di nume-
rosissimi studi legati al mondo dello sport: ciò 
favorisce una continua evoluzione e in termi-
ni di metodi e mezzi di allenamento. Recenti 
studi scientifici focalizzano la loro attenzione 
non solo in termini di volume ed intensità di 
allenamento, ma soprattutto sulla modalità 
esecutiva con cui i carichi vengono reiterati, 
cercando di analizzare quali effetti produce 
una certa modalità esecutiva piuttosto che 

un’altra, sia in termini di miglioramento delle 
Capacità Condizionali che di Incidenza agli 
Infortuni [3]. In letteratura scientifica vengo-
no classificate le modalità esecutive in base 
al numero di articolazioni coinvolte durante il 
movimento, suddividendole in due categorie: 
esercizi multiarticolari ed esercizi monoartico-
lari [4]. Come riportato dallo studio di Ribeiro 
RS et al (2017), per esercizi multiarticolari si in-
tendono tutti quei movimenti che coinvolgo-
no due o più articolazioni in contemporanea 
richiamando un alto numero di distretti 
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Resistance training: 
analisi comparativa tra il protocollo 
di esercizi multiarticolari e monoarticolari  
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muscolari implicati nel movimento; gli eserci-
zi monoarticolari, invece, usufruiscono di una 
sola articolazione dunque un ridotto numero 
di distretti muscolari. 

Questa classificazione è molto vicina al con-
cetto di catena cinetica, definita come “com-
binazione di differenti segmenti articolari che 
agiscono come un unico complesso anato-
mico integrato per assolvere un determinato 
compito motorio” [5]; infatti, possiamo para-
gonare gli esercizi monoarticolari con quelli a 
Catena Cinetica Aperta, mentre i multiartico-
lari ad esercizi a catena cinetica chiusa [1]. 

Determinare quali effetti produca un esercizio 
contro resistenza multiarticolare o monoartico-
lare, può essere un vantaggio significativo nella 
programmazione del microciclo di allenamen-
to di un atleta, non solo rivolto all’incremento 
della performance, ma anche allo studio degli 
adattamenti fisiologici utili alla prevenzione de-
gli infortuni [2]. L’obbiettivo di questo articolo 
è dunque quello di fornire un’attenta analisi 
comparativa tra il protocollo di esercizi multiar-
ticolari e monoarticolari, individuando gli effet-
ti che essi determinano sul corpo umano, sia 
da un punto di vista fisiologico che prestativo, 
attraverso la metodica del resistance training. 
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ANALISI COMPARATIVA 
L’analisi comparativa fa riferimento agli 11 ar-
ticoli scientifici riportati, pubblicati tra il 2008 
e 2018 su questa tematica, i quali comparano 
soggetti di età compresa tra i 15 ed i 44 anni, 
ambo i sessi. La componente forza, ove com-
parata, risulta significativamente migliorata 
utilizzando un protocollo multiarticolare su 
atleti sani [7,14]; inoltre l’articolo [15], seppur 
non abbia rilevato differenze significative in 
termini di Forza tra i due protocolli, ha riscon-
trato una miglior performance di lancio nel 
gruppo di atleti CKCRT (Closed Kinetic Chain 
Resistence Training), ciò secondo l’autore do-
vuto alla maggiore stimolazione del sistema 
neuromuscolare; in aggiunta, come riportato 
dall’articolo [13], questa modalità esecutiva 
comporta una maggiore stabilità articolare ed 
un miglioramento dell’equilibrio dinamico. Il 
protocollo monoarticolare è risultato più effi-
cace nell’articolo [16], il quale compara atleti 
di differenti discipline con ricostruzione uni-
laterale del legamento Crociato Anteriore, in 
questo caso sia la forza che l’attivazione mu-
scolare hanno subito un significativo miglio-
ramento nel Quadricipite Femorale rispetto al 
gruppo CKC (Closed Kinetic Chain); l’articolo 
[10], invece, non ha riscontrato differenze si-
gnificative tra i due protocolli in termini di For-
za ed Ipertrofia. 

Gli articoli [6,8-9,11], hanno voluto sperimen-
tare se il protocollo MJ (Multi-joint) provocas-
se effetti maggiormente positivi se unito al 
protocollo SJ (Single-joint): i risultati degli arti-
coli [8-9] non riportano significative differenze 
di forza ed ipertrofia; la pubblicazione [6] ha 
riscontrato, invece, un significativo aumento 
dell’ipertrofia nel gruppo MJ+SJ (Multi-joint + 
Single-joint); mentre l’articolo [11] ha osserva-
to un significativo miglioramento della Forza 
del gruppo Pulley Training. 

Seppur gli articoli [7,11,13-15] portano a favo-
rire l’allenamento multiarticolare in termini di 
forza, performance e controllo neuromusco-
lare, l’articolo [12] sottolinea come i tempi di 
recupero dei pattern muscolari della metodo-
logia Multiarticolare siano significativamente 
maggiori rispetto al protocollo monoartico-
lare, in quanto vengono richiamati molti più 
distretti muscolari, con conseguente maggior 
dispendio di energia. 

>>

The aim of this article is compare the recent scien-
tific licterature, to determine which is the effects of 
the Monoarticular and Multiarticular modality in the 
resistance training, which findings to upgrade the 
sport performance.
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CONCLUSIONI
Entrambe le modalità esecutive comparate, mul-
tiarticolare e monoarticolare, hanno apportato 
ai soggetti un miglioramento delle loro condi-
zioni fisiche. 
La metodica multiarticolare garantisce una mag-
gior stabilità articolare durante il movimento 
[13], inoltre permette l’attivazione di molti di-
stretti muscolari in contemporanea, garantendo 
la co-contrazione tra muscoli agonisti ed anta-
gonisti ed incrementando il controllo neuromu-
scolare che si osserva in un miglioramento della 
forza e della performance [7,11,14-15]; questa 
metodologia, però, richiede tempi di recupero 
dei pattern muscolari molto maggiori, proprio a 
causa delle molteplici masse muscolari implicate 
nel movimento [12]. 
La metodica monoarticolare, tecnicamente più 
semplice da eseguire, garantisce una più alta 
attivazione dei gruppi muscolari implicati grazie 
alla maggior specificità di questa modalità ese-
cutiva, la quale permette il miglioramento della 
forza di un singolo distretto muscolare, special-
mente nei soggetti in fase di riatletizzazione [16]; 
a causa dell’ausilio di una singola articolazione, 
questo protocollo non garantisce un migliora-
mento significativo del controllo neuromusco-
lare, limitando l’incremento della performance 
[7,15]. Combinare insieme i due protocolli non 
comporta un vantaggio in termini di forza [5-
6,8,10], ma in alcuni casi può portare ad un mag-
gior incremento dell’ipertrofia [6]. 
Come si evince dagli articoli analizzati, per ga-
rantire uno sviluppo ottimale della performance 
è importante utilizzare entrambe le modalità 
esecutive, monoarticolari e multiarticolari, pro-
vocando sia l’incremento costante della forza 
che del controllo neuromuscolare del gesto, sen-
za dimenticare di fornire al nostro corpo il giu-
sto tempo per l’acquisizione degli adattamenti 
generati da ciascuna metodologia, dedicando 
maggior attenzione alla modalità multiarticolare 
in quanto essa implica esercitazioni tecnicamen-
te più complesse attraverso l’ausilio di diversi 
segmenti articolari, rendendo il movimento 
più simile al gesto tecnico-specifico. Possiamo 
mettere in pratica quanto osservato in questa 
analisi comparativa, proponendo ai nostri atleti 
esercitazioni attraverso il resistance training che 
non solo modulino volume ed intensità di alle-
namento nel corso delle sedute, ma che alterni-
no, con frequenza variabile a seconda del caso 
specifico, esercitazioni monoarticolari e multiar-

ticolari, favorendo il miglioramento della per-
formance sia in termini di forza che di controllo 
neuromuscolare. 
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