Resistenza alla velocita

Un test per la sua valutazione
nel nuoto



Una definizione

La resistenza viene generalmente indicata come la capacita di protrarre
un’attivita motoria resistendo alla fatica.

Non tentiamo di approfondire il concetto di fatica, non e 'obiettivo di questi
fogli. Cerchiamo invece di mettere un po’ piu fuoco un aspetto particolare di
guesta capacita motoria: La resistenza alla velocita

La Federazione italiana Nuoto (F.I.N. ), nel
manuale per istruttori di 2° livello del 2003 ci
spiega che parliamo di resistenza alla
velocita quando ci riferiamo € un’attivita, di
intensita massimale, di durata variabile tra gli
8-10 e 45 sec.

Cosa capita in questo periodo di
tempo?



Un primo contributo ci viene fornito dal grafico, sviluppato da Mc Ardle
nel suo libro Fisiologia applicata allo sport, riportato qui sotto
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Da Mc.Ardle et altri

In pratica I'autore pone in
relazione:

a) lintervento delle diverse
sorgenti energetiche (in
percentuale)

b) La durata dell’esercizio
(in secondi)

Nella tabella riassuntiva, interna al grafico, vediamo che fino a 60 secondi i processi
anaerobici sono i principali produttori dei energia; in 30 sec. I' 80% e di provenienza

anaerobica.



Una classificazione delle attivita sportive

Antonio Dal Monte ha sviluppato una classificazione delle attivita sportive che,
puO essere cosli riassunta:

Attivita di Potenza: sono quelle che si esauriscono nello spazio di circa 10”

Attivita prevalentemente Anaerobiche: si realizzano in un periodo di 20-45
sec. circa

Attivita che richiedono il graduale, crescente, intervento dei processi aerobici:
della durata superiore ai 45 sec.



Ingrandiamo ulteriormente il fotogramma
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E interessante evidenziare come:
la potenza erogabile decresca nel tempo

ATP e CP abbiano un ruolo essenziale nei primi secondi di esercizio (attivita di
Potenza)

Trai 15 ed i 50 sec circa la glicolisi anaerobica, con produzione di lattato, fornisca il
suo massimo contributo ( attivita prevalentemente anaerobiche )



Ancora una puntualizzazione

Alcuni anni fa Mognoni ha realizzato uno studio su sprinter di livello nazionale al
termine di gare sulla distanza di 100 metri, la concentrazione media di acido
Lattico era di 13.3 £ 1.8 mmoli/l.

In effetti, secondo Mc Ardle e coll. i depositi muscolari di ATP-CP
consentono di realizzare:

 scatti, a velocita elevata della durata di 5-6 sec.
e 20 — 30 sec di attivita ad una velocita media

* 1 min. di corsa alla velocita della corsa campestre

Se e vero che nei 100 metri piani la potenza massima puo essere mantenuta
per 5-6 sec ( per mezzo dei fosfati altamente energetici di pronto impiego ),
questo significa che nella piu breve distanza olimpica dell’ atletica leggera, la
prova di velocita per eccellenza, la resistenza alla velocita (8-10 sec di
lavoro) gioca un ruolo tutt’ altro che secondario.



La resistenza alla velocita e quindi un indicatore della capacita di realizzare la maggior
guantita di lavoro, malgrado il peggioramento dell’ambiente biologico, a seguito dei
processi di acidificazione dipendenti dall’'aumento della concentrazione di lac. lattico

due considerazioni:

a. La possibilita di produrre una concentrazione elevata di lattato nel corso
dell’esercizio consente di erogare una maggiore potenza

b. Nel corso di una prova di resistenza alla velocita non é sufficiente sviluppare
concentrazioni elevate di lattato; e anche necessario saper resistere alle
modificazioni indotte dai processi lattacidi senza peggiorare la qualita del

compito che si sta realizzando

Ancora uno spunto

Bosco afferma che in un esercizio della durata di 30 sec di salti con
sovraccarico pari al 50% del peso corporeo, la resistenza alla velocita
non e correlata all’ efficienza del metabolismo aerobico ma alla “forza
dinamica” ed alle espressioni esplosive della forza.

Vale la pena sottolineare che questa osservazione valida in assoluto, si
riferisce ad atleti maturi, che hanno gia completato il loro percorso formativo e
sono alla ricerca del miglioramento di una specifica qualita



Una stima della resistenza alla velocita

Sono molti i test ideati allo scopo di monitorare la resistenza alla velocita.

Negli anni ‘80 Conconi ha elaborato una prova atta alla valutazione delle
caratteristiche lattacide di un atleta.

Nel nuoto questo protocollo ha preso il nome di test dei 50 attivati

Nuotare, nel proprio stile gara:
150 metri a velocita moderata
50 metri a velocita di soglia

50 metri alla massima velocita,
passando piu forte possibile ai primi 25
metri

| primi 200 metri hanno una funzione preparatoria: esaurire le riserve di ATP-CP di
pronto impiego.

| 50 metri finali costituiscono I'oggetto del test: il comportamento del nuotatore in
un’attivita a prevalente impegno anaerobico



Cosa rilevare nel corso del test

| passaggi, al fine di controllare come si realizza I'approccio al 50 forte

Il tempo del 50 finale

a 3 min dal termine del test la concentrazione di lattato

un esempio pratico

Concentrazione tempo stile
data di lattato totale 50 nuotato
mag-03 12,1 25,15 SL

Questa in effetti € la sintesi della prova.

Conosciamo la concentrazione di lattato e la velocita al termine di una prova
nuoto a velocita massimale per un tratto di 50 metri.

E possibile avere altre informazioni per capire meglio il soggetto che vogliamo
analizzare?



In pratica 50 metri alla velocita massima, in relazione allo stile ed al livello qualitativo
del nuotatore, durano trai 20 ed i 45 sec., un intervallo di tempo adatto ad eseguire
una prova centrata sulla resistenza alla velocita

e considerando una vasca da 25 metri possiamo valutare

freq% tempo
1°-2° 25 totale 50

27,75

stile

nuotato

- ne cicli (bracciate) x 25

frquenza(cicli/sec)x 25

il tempo sul 1° 25
_ il numero di bracciate per 25 metri
il tempo sul 2° 25
o _ la frequenza di bracciate per 25 metri
il differenziale 2° - 1° 25
il differenziale della frequenza di bracciate 2°- 1° 25
il tempo totale del 50 forte
_ _ I'ampiezza di bracciata
la concentrazione di lattato
il differenziale di ampiezza di bracciata 2°-1° 25
la potenza lattacida



Cosa misurano questi parametri?
il tempo sul 1° 25: la velocita
il tempo sul 2° 25: il differenziale tra 2° e 1° 25

il differenziale 2° - 1° 25 : il decremento di velocita, cioe la resistenza alla
velocita

Il tempo totale del 50 forte: il livello qualitativo e la potenza lattacida

la concentrazione di lattato: I'efficacia del meccanismo lattacido

la potenza lattacida: il lattato prodotto nell’'unita di tempo

il numero di bracciate per 25 metri: insieme alla velocita, i vari parametri biomeccanici
la frequenza di bracciate per 25 metri: la capacita di ritmizzazione

Il differenziale della frequenza di bracciate 2°- 1° 25 : I'effetto della fatica su questa
capacita ( di ritmizzazione ) di carattere coordinativo

I'ampiezza di bracciata: la capacita di applicare forza

Il differenziale di ampiezza di bracciata 2°-1° 25: la perdita di forza in seguito all’
affaticamento

Siamo in grado quindi di visualizzare il comportamento biologico e tecnico nel
corso di una prova di resistenza alla velocita



Possiamo anche effettuare comparazioni con l'ultimo test

freq% tempo

1°-2°25 totale 50

frquenza(cicli/sec)x 25 -0,3%

frquenza(cicli/sec)x 25 1,44 1,46 1,3%

In grado di informaci dellandamento del processo di allenamento

Variazione dati prestativi
concentrazione Lattato 17,6% — — —
variazione dati biomeccanici
1° 25 -2,0% )
frequenza 1° 25 -2,8% ampiezza 1° 25 5,0%
2°25 -3,3% )
frequenza 2° 25 -1,3% ampiezza 2° 20 4,8%
tempo del 50 -2,7% ) ) )
freq.tot. media -2,1% ampiezza tot. media 4,9%
differenziale 2°-1°25 -29,6% )
% frequenza 1,6% % ampiezza 0,2%
potenza lattacida 20,8%




O con la nostra popolazione di riferimento

parametri prestativi

differ.% differ. conc. pot
1° 25 2°25 2°-1° 25 2°-1° 25 t 50 ac. Latt lattac
media 13,3 13,4 0,4% 0,0 26,7 9,1 0,342
d.s. 0,5 0,5 2,0% 0,3 1,0 2,1 0,079
limite minore della norma 12,8 12,9 -1,6% -0,2 25,7 7,1 0,263
limite maggiore della norma 13,9 13,9 2,4% 0,3 27,8 11,2 0,422
Antonio 13,7 14,0 2,0% 0,3 27,8 9,1 0,328

parametri biomeccanici
1° 25 2° 25 freq% amp%
n® cicli freq amp n® cicli freq amp 1°/2° 25 1°/2° 25
media 17 1,24 1,50 19 1,36 1,34 9,7% -10,6%
d.s. 1 0,07 0,05 1 0,09 0,08 3,3% 4,7%
limite minore della norma 16 1,17 1,45 18 1,27 1,26 6,4% -15,3%
limite maggiore della norma 17 1,30 1,55 20 1,44 1,42 12,9% -5,8%
Antonio 16,0 1,16 1,56 18,0 1,28 1,39 10,3% -11,1%

Al fine di confrontare il comportamento del nostro
atleta con quello di un gruppo di coetanei dello stesso
sesso e nello stesso stile.




Non e tutto, ma e qualcosa di pratico ed economico al nostro
servizio.



