	Preparazione atletica
L'allenamento funzionale della forza

Nel calcio, come in molti altri sport, nell''impostare un programma di potenziamento muscolare, bisogna risolvere problemi come la periodizzazione, il dosaggio dei carichi in quantità ed intensità, e non per ultimo la scelta dei mezzi di allenamento, cioè degli esercizi che si andranno a proporre ai nostri atleti. 
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Nel calcio, come in molti altri sport, nell''impostare un programma di potenziamento muscolare, bisogna risolvere problemi come la periodizzazione, il dosaggio dei carichi in quantità ed intensità, e non per ultimo la scelta dei mezzi di allenamento, cioè degli esercizi che si andranno a proporre ai nostri atleti. Ci si dovrebbe chiedere perché si usano certi esercizi e non altri, se gli esercizi proposti interessano e coinvolgono veramente i vari distretti articolari, i gruppi muscolari, gli schemi motori, i sistemi energetici nella stessa maniera nella quale essi vengono sollecitati durante la specifica pratica sportiva. In definitiva bisognerebbe riflettere sul fatto se questi esercizi sono veramente funzionali.

Allenamento di forza del calciatore : criteri generali 

Punto di partenza dovrebbe essere l'analisi della prestazione sia da un punto di vista cinematico e biomeccanico che da quello del tipo di contrazione muscolare. Dal punto di vista fisico, e con particolare riferimento alla forza, la prestazione del calciatore è caratterizzata da procedimenti motori tipici di accelerazione (salti, scatti e tiri) e decelerazione (arresti, cambi di direzione...). Se consideriamo che gli adattamenti provocati dall'allenamento della forza sono localizzati a livello dei gruppi muscolari impiegati e sono specifici per il tipo di movimenti effettuati, si giunge alla conclusione che il calciatore dovrebbe allenare la muscolatura degli arti inferiori sia concentricamente che in maniera eccentrica, e prevalentemente ad alte velocità. Molto importante è anche allenare in maniera adeguata i muscoli cosiddetti stabilizzatori del tronco che andrebbero sollecitati in modo concentrico, preferendo basse velocità di contrazione, o in modo isometrico.Attenzione particolare va posta all'allenamento degli addominali e dei glutei, che, se in rapporto equilibrato tra loro, garantiscono una postura corretta e di conseguenza permettono di ottimizzare l'allenamento di forza degli arti inferiori e di prevenire le lesioni dell'apparato locomotore. Altro criterio estremamente importante da considerare in un'ottica di prevenzione è la ricerca dell'equilibrio muscolare, e tra agonisti ed antagonisti, e tra gruppi muscolari omologhi di arti diversi, e tra muscoli della stessa catena cinetica. 

Importanza del coinvolgimento dei sistemi di controllo e regolazione del movimento 

Altra considerazione fondamentale è che il sistema osteo-muscolo-tendineo-legamentoso è un insieme organico ed integrato le cui capacità meccaniche non sono la semplice sommatoria delle qualità meccaniche dei singoli componenti, ma una integrazione delle stesse sotto la guida del sistema di controllo. Solo se si realizza questa integrazione ottimale l'atleta potrà realizzare le sue migliori performance. Quindi ogni esercizio si avvicinerà più o meno al concetto di funzionalità, in relazione ad un gesto specifico, a seconda del diverso impegno muscolare e del coinvolgimento delle catene cinetiche, ma anche in virtù del maggiore o minore interessamento dei meccanismi di controllo e regolazione del movimento.

Gli esercizi 

Tenendo in considerazione quanto detto fino ad ora faremo solo alcuni esempi. Considerando l'azione della muscolatura estensoria dell'arto inferiore negli sprint e nei salti, un esercizio come lo squat o il ½ squat con bilancere libero, in cui vengono chiamate in causa la coordinazione ed il controllo propriocettivo e nel quale si ha un'azione piuttosto marcata degli stabilizzatori del tronco, risulta sicuramente essere più significativo e funzionale del classico esercizio alla leg estension. Nel primo, inoltre si hanno tutti i vantaggi degli esercizi in C.C.C. (carico assiale, cocontrazione muscolare ed aumento della stabilità articolare dinamica con conseguente minore stress articolare) e si ha un impegno di forza massimo intorno ai 90° di flessione, mentre nel secondo si ha un pattern di forza inverso rispetto alle richieste sport-specifiche. Riguardo ai muscoli posteriori della coscia, gli studi che combinano l'elettromiografia con l'analisi del movimento hanno chiarito che, nella corsa, i muscoli ischiocrurali funzionano durante la fase di appoggio iniziale come supporto del ginocchio, per la spinta durante la fase di appoggio tardiva, e solo durante la fase di stacco per controllare l'azione della gamba e decelerare l'estensione del ginocchio prima dell'appoggio del piede per un passo successivo. Quindi l'azione principale degli ischiocrurali, soprattutto in relazione alla loro funzione propulsiva negli sprint e nei salti, è quella di estendere la coscia sul bacino in sinergia ed in successione ai glutei, e non di flettere la gamba sulla coscia. Perciò ad un esercizio, peraltro molto usato come il leg curling dalla posizione prona, sono da preferire sicuramente esercizi come gli slanci dietro ai cavi, lo standing leg curl con simultanea estensione della coscia sul bacino, oppure, con attenzione particolare al regime di contrazione adottato, gli affondi (con o senza sovraccarico) e lo squat eccentrico ad una gamba, in quanto il regime eccentrico è quello con il quale la muscolatura ischio-peroneo-tibiale subisce le maggiori sollecitazioni. E' comunque importante chiarire che non ci sono esercizi giusti o sbagliati, ma semplicemente che la loro applicazione deve corrispondere alle esigenze ed agli obiettivi di ciascuno sportivo. 

Considerazioni conclusive 

Da quanto sopra esposto risulta che i principi da seguire per un allenamento funzionale di forza potrebbero essere : 
· ricercare l'allineamento posturale, 
· stimolare l'equilibrio dinamico ed il controllo propriocettivo, 
· allenare i "movimenti" piuttosto che i muscoli, 
· potenziare gli schemi motori di base prima che gli schemi sport-specifici, 
· allenarsi a carico naturale prima che con sovraccarichi, 
· potenziare i muscoli del tronco prima che quelli degli arti. 

Per finire una frase di John Hawley 
(Director of High Performance Laboratory Sport Science Istitute of South Africa)

"Successful training is intelligent training. Intelligent training is knowing the why of an exercise, as well as what and how" 


