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VELOCITA DI

= ES ECUZIONE

n precedenti numeri della ri-

vista federale Il Ginnasta, nella ru-

brica “L’angolo del fitness”, si & trat-
tato dei parametri dell’allenamento
ed in particolare di quel fondamen-
tale parametro denominato “inten-
sita” (Il Ginnasta 3/2008). Stretta-
mente connesso a quest’ultimo, ed
altrettanto importante, il parametro
“velocita di esecuzione” assume un
ruolo decisivo nellimprontare la mo-
dalita esecutiva, sia di un gesto tec-
nico sia di un qualsiasi esercizio fina-
lizzato alla preparazione fisica. Ed in
quest’ultimo caso, modificandone ra-
dicalmente caratteristiche ed effetti.
La velocita di esecuzione, come gli al-
tri parametri, &€ una variabile che puo
assumere, entro determinati limiti, dif-
ferenti valori. Questi ultimi possono
essere misurati in differenti modi e con
diversi gradi di precisione. Per esem-
pio & possibile misurare, istante per
istante, la velocita angolare di un seg-
mento corporeo oppure la velocita di
un punto che si sposta su delle gui-
de, come puo essere nel caso delle
macchine per la muscolazione. Op-
pure, pit semplicemente, & possibi-
le misurare il tempo che intercorre fra
la posizione “di partenza” e quella di
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“arrivo”
e ricavare
pertanto la
velocita me-
dia. Indipendentemente dal grado di
precisione, tali misurazioni riportano
tutte ad un’unica realta fisiologica: la
potenza delle azioni muscolari che
producono il movimento in questio-
ne. Esistono protocolli di allenamen-
to in cui misurazioni accurate, nor-
malmente gestite dall’elaboratore
elettronico, consentono di monito-
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rare la velocita di esecuzione (ed

altri parametri associati) con as-
. soluta precisione. Tuttavia, nel-
la grandissima maggioranza
dei casi, e pit che sufficiente
far riferimento ad una sud-
. divisione empirica delle pos-
| sibili velocita esecutive, per
\ esempio suddividendole in
! “bassa” (con l'ulteriore di-
3 stinzione che sara esposta
piu avanti), “moderata” e
J "alta”. Nella realta, non solo
I questo criterio soddisfa piena-
mente le esigenze dell’allena-
mento nell'ambito della salute e
del fitness, ma anche quelle dellal-
lenamento sportivo di alto o altissi-
mo livello. Inoltre, per la sua imme-
diata praticita, si attaglia perfetta-
mente agli sport — per esempio la gin-
nastica — in cui la difficolta di inter-
facciare un’ adeguata strumentazio-
ne ad una notevole varieta di movi-
menti “fondamentali” costituisce un
limite difficilmente superabile. La sud-
divisione delle velocita esecutive in
tre livelli, come specificato piu sopra,
si basa sull'individuazione di due li-
miti, uno inferiore ed uno superiore
e della conseguente modalita inter-
media. Dei due limiti accennati, quel-
lo superiore & forse il piti intuitivo. Una
velocita esecutiva “alta”, infatti, & quel-
la che caratterizza i movimenti rea-
lizzati in assenza di una resistenza ca-
pace di alterare sensibilmente la di-
namica del gesto ed eseguiti in mo-
do da avvicinarsi alla massima velo-
cita possibile. Consideriamo, per
esempio, il sollevamento di un bilan-
ciere. Se la resistenza offerta dal bi-
lanciere é tale da non ostacolare la
volonta dell’esecutore di realizzare il
movimento ad una velocita prossima
alla massima possibile (quella consen-
tita da un bilanciere di peso nullo) al-
lora si parlera senz’altro di velocita
esecutiva alta. Il limite opposto, quel-




lo della velocita esecutiva “bassa”,
€ meno intuitivo e necessita comun-
que di una distinzione. Infatti, un’e-
secuzione puo risultare “lenta” per
due motivi del tutto differenti. O
per una precisa volonta dell’esecu-
tore, che intenzionalmente sceglie
di realizzare lentamente un deter-
minato gesto, oppure per una ele-
vata resistenza che si contrappone
al gesto stesso ed alla eventuale vo-
lonta di esecuzione rapida. Per que-
sto motivo, le velocita esecutive
“basse” si differenziano fondamen-
talmente in “intenzionali” e “non
intenzionali”. Consideriamo innan-
zi tutto le prime, provando, per
esempio, a sollevare un braccio. Pri-
ma di farne un’esperienza diretta,
potremmo essere portati a pensare
di poter rallentare indefinitamente
tale sollevamento. Ma se per “sol-
levamento” intendiamo un‘azione
continua, senza interruzioni e inver-
sioni del movimento, ci accorgia-
mo subito, al primo tentativo, che
non & cosi. Anzi, constatiamo im-
mediatamente che un tale solle-
vamento richiede un notevole
impegno coordinativo e che,
anche nel migliore dei casi, non
puo durare pit che una manciata
di secondi. Una siffatta esecuzione
ha anche un’altra caratteristica,
straordinariamente importante:
I'azione € priva di componenti ba-
listiche, ovvero ¢ priva di slancio e
quindi di qualsiasi componente iner-
ziale. In altre parole: in ogni istan-
te il movimento & determinato esclu-
sivamente dalla tensione dei mu-
scoli interessati. Se eseguiamo lo
stesso movimento ad alta velocita
constatiamo  subito che
I'impegno muscolare &
distribuito in modo &
diverso: una ten- '
sione “esplo-
siva” all'i- 4

nizio ed
un  seguito
"balistico”, in cui al-
lari- .
dotta
tensione |
muscolare si
associa, pre-

ponderante, la com-
ponente “di slancio”.
Anche nelle esecuzio-
ni a velocita bassa non
intenzionale la conno-
tazione balistica del
gesto e limitata o as-
sente. Ma per motivi
differenti. In quest’ul-
timo caso, infatti, non
e la volonta dell’ese-
cutore a rallentare il
gesto, ma la notevole
resistenza che si con-
trappone al movimen-
to, tipica degli eserci-
zi ad elevata intensita.
Fra i due limiti appe-
na descritti, ovvero fra
le velocita esecutive [~
alte e basse, si puo
facilmente indi-
viduare una
modalita ese-
cutiva inter-
media, carat-
terizzata da
una velocita di
movimento
! che si definisce,
pertanto, “mo-
| derata”. E’ que-
L stoll campo

FOTO G. PRILI

FOTO G. PRILI
delle esecuzioni “fluide”, in cui la
componente di slancio & contenu-
ta ma il movimento, nel suo insie-
me, non appare artificialmente ral-
lentato. Per visualizzare una tale ve-
locita, basta pensare alle comuni
azioni quotidiane: € la velocita con
cui spostiamo un libro, solleviamo
un bicchiere o apriamo una porta.
Tutte queste
velocita di
esecuzione
hanno un
ruolo impor-
tantissimo
nell’allenamento,
in quanto a ciascuna di es-
se sono associati effetti diffe-
/ renti e complementari. Il loro
| utilizzo variato e consapevole e
indispensabile per la razionaliz-
zazione dell’allenamento, per la
sua efficacia e per la sua sicurezza.
Nel prossimo numero della rivista
federale, sempre in questa rubrica,

saranno approfonditi alcuni aspet-
ti inerenti le velocita esecutive
basse. ®
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