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Introduzione 
 
Il Viet Vo Dao è sicuramente una delle Arti Marziali più complete al mondo, inglobando in 

essa tutti gli aspetti tradizionali delle Arti Marziali Vietnamite. Durante il proprio cammi-

ÎÏȟ ÉÎÆÁÔÔÉȟ ÉÌ Ȱ6Ï 3ÉÎÈȱ ÓÔÕÄÉÁ ÔÕÔÔÅ ÌÅ ÓÆÁÃÃÅÔÔÁÔÕÒÅ ÄÉ ÑÕÅÓÔÁ ÄÉÓÃÉÐÌÉÎÁ ÍÁÒÚÉÁÌÅȟ ÐÁÒÔÅÎȤ

do dalle più semplici fino ad arrivare a quelle più complesse. Cominciando dalle parate e 

dai pugni si arriva alle tecniche di gamba, per poi arrivare con il passare del tempo allo 

ÓÔÕÄÉÏ ÄÅÌÌÅ ÔÅÃÎÉÃÈÅ ÄÉ ÄÉÆÅÓÁ ÐÅÒÓÏÎÁÌÅȟ ÄÅÉ Ȱ1ÕÙÅÎȱȟ ÄÅÌÌÅ ÔÅÃÎÉÃÈÅ ÄÉ ÃÏÍÂÁÔÔÉÍÅÎÔÏ 

ÆÉÎÏ ÁÌÌȭÕÓÏ ÄÉ ÖÁÒÉ ÔÉÐÉ ÄÉ ÁÒÍÉ ÂÉÁÎÃÈÅȢ 

Un altro aspetto che si studia nel Viet Vo Dao e che non è da sottovalutare, è quello delle 

ÔÅÃÎÉÃÈÅ ÄÉ ÃÁÄÕÔÁȟ ÄÅÌÌÅ ÐÒÏÉÅÚÉÏÎÉ Å ÄÅÌÌÅ ÔÅÃÎÉÃÈÅ ÄÉ ÇÁÍÂÁ Ȱ$ÏÎ #ÈÁÎȱȟ ÃÈÅ ÒÁÐÐÒÅȤ

ÓÅÎÔÁÎÏ ÌÁ ÐÁÒÔÅ ÐÉĬ ÁÃÒÏÂÁÔÉÃÁ ÄÅÌÌȭ!ÒÔÅ -ÁÒÚÉÁÌÅȢ 5Î ÁÓÐÅÔÔÏ ÃÈÅ Á ÖÏÌÔÅ ÓÉ ÔÅÎÄÅ Á ÔÒÁÌÁȤ

sciare, per motivi di esigenze o gusto. Sarebbe il caso invece, di integrarlo pienamente 

nel programma di studio, allenandolo parallelamente alle tecniche marziali più tradizio-

nali. Naturalmente si inizia studiando le tecniche basilari, quali caduta indietro, avanti e 

sul palmo delle mani, semplici prese alle gambe, per poi arrivare alle ribaltate, salti rac-

colti avanti e dietro, flic flac e forbici al collo di diversa difficoltà. Questo aspetto volge a 

ÒÅÎÄÅÒÅ Ìȭ!ÒÔÅ -ÁÒÚÉÁÌÅ ÁÎÃÏÒÁ ÐÉĬ ÅÆÆÉÃÉÅÎÔÅ Å ÓÐÅÔÔÁÃÏÌÁÒÅȟ ÅÄ ÁÎÃÏÒ ÐÉĬ ÉÍÐÏÒÔÁÎÔÅȟ 

permette al Vo Sinh di acquisire una consapevolezza di sé stesso molto elevata, sia dal 

punto di vista mentale, spirituale e fisico. La conoscenza del nostro corpo, la consapevo-

lezza di esso e di come si muove e si comporta nello spazio è fondamentale per ogni es-

sere vivente, innalzando la sua sensibilità e capacità di rispondere prontamente ed ovvia-

re situazioni impreviste e spiacevoli.  

Ovviamente è compito del Vo Sinh, se interessato, di approfondire questo aspetto parti-

ÃÏÌÁÒÅ ÄÅÌ 6ÉÅÔ 6Ï $ÁÏȢ !ÌÃÕÎÉ ÓÉ ÆÏÃÁÌÉÚÚÅÒÁÎÎÏ ÓÏÌÏ ÓÕÉ 1ÕÙÅÎ Ï ÌȭÅÎÅÒÇÉÁ ÉÎÔÅÒÎÁ Ï ÌȭÕÓÏ 

delle Armi; il presente lavoro mira ad invogliare più istruttori a mettersi in gioco con i 

propri allievi e tende a sottolineare il ruolo della componente acrobatica  come mezzo 

che permette al Vo shin di misurarsi con se stesso e con i suoi limiti, che sono eccezional-

mente vasti, cercando di abbatterli giorno dopo giorno, per arrivare sempre più lontano, 

ÆÉÎÏ Á ÒÉÕÓÃÉÒÅ ÁÄ ÅÓÐÒÉÍÅÒÓÉ ÉÎ ÍÏÖÉÍÅÎÔÉ ÓÅÍÐÒÅ ÐÉĬ ÃÏÍÐÌÅÓÓÉȢ %ȭ ÉÍÐÏÒÔÁÎÔÅ ÌÁÖÏÒÁÒÅ 

sempre per migliorarsi e crescere ed essere coscienti ogni giorno, dello stadio in cui ci 

troviamo, in modo da non adagiarsi mai e tendere sempre al continuo progresso.  
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Le tecniche di caduta non vengono giustamente valorizzate dai nuovi praticanti, o spes-

ÓÏ ÃÏÎÓÉÄÅÒÁÔÅ ÃÏÍÅ ÏÓÔÁÃÏÌÉ ÑÕÁÓÉ ÉÍÐÏÓÓÉÂÉÌÉ ÄÁ ÓÕÐÅÒÁÒÅȢ %ȭ ÉÎÖÅÃÅ ÉÍÐÏÒÔÁÎÔÅ ÎÏÎ ÔÒÁȤ

ÌÁÓÃÉÁÒÅ ÑÕÅÓÔÏ ÁÓÐÅÔÔÏ Å ÃÁÐÉÒÅ ÆÉÎ ÄÁÌÌȭÉÎÉÚÉÏȟ ÃÈÅ ÐÅÒ ÕÎÁ ÃÏÒÒÅÔÔÁ ÅÓÅÃÕÚÉÏÎÅ ÄÉ 

ÑÕÅÓÔȭÕÌÔÉÍÅȟ ÂÉÓÏÇÎÁ ÆÁÒ ÒÉÓÐÅÔÔÁÒÅ ÉÌ ÐÒÉÎÃÉÐÉÏ ÄÅÌÌȭÁÒÍÏÎÉÁ ÔÒÁ ÌÁ ÆÏÒÚÁ Å ÌÁ ÆÌÅÓÓÉÂÉÌÉÔÛȢ )Ì 

ÐÁÖÉÍÅÎÔÏ ÒÁÐÐÒÅÓÅÎÔÁ ÌȭÏÓÔÁÃÏÌÏȡ ÉÌ ÄÕÒÏȟ ÉÌ ÆÏÒÔÅȠ ÍÅÎÔÒÅ ÎÏÉ ÄÏÂÂÉÁÍÏ ÅÓÓÅÒÅ ÆÌÅÓÓÉÂÉÌÉȢ 

3Å ÓÉ ÒÉÓÐÅÔÔÁ ÑÕÅÓÔȭ!ÒÍÏÎÉÁ ÓÁÒÛ ÐÏÓÓÉÂÉÌÅ ÅÓÅÇÕÉÒÅ ÔÅÃÎÉÃÈÅ ÁÃÒÏÂÁÔÉÃÈÅ ÓÅÍÐÒÅ ÐÉĬ ÄÉÆȤ

ficili, ed inconsciamente imparare come uscire da situazioni scomode senza riportare al-

ÃÕÎ ÄÁÎÎÏ ÆÉÓÉÃÏȢ %ȭ ÏÖÖÉÏ ÃÈÅ ÓÅ ÓÉ ÉÎÓÉÓÔÅÒÅ ÎÅÌÌȭÅÓÓÅÒÅ ÒÉÇÉÄÉ ÁÄ ÉÍÐÁÔÔÁÒÅ ÃÏÎÔÒÏ ÏÓÔÁÃÏÌÉ 

duri, la maggior parte delle volte se ne uscire sconfitti, essendo gli ostacoli, quasi sempre 

ÐÉĬ ÄÕÒÉ ÄÉ ÎÏÉȢ #ÏÍÅ ÄÉÃÅÖÁ ÉÌ ÇÒÁÎÄÅ "ÒÕÃÅ ,ÅÅȡ Ȱ"ÉÓÏÇÎÁ ÅÓÓÅÒÅ ÃÏÍÅ ÌȭÁÃÑÕÁȢȱ  %ȭ ÎÁÔÕȤ

rale che questo principio vale per la semplice caduta avanti, come per le cadute su osta-

coli, salti raccolti, forbici, ecc. 

 

La finalità di questa tesi, è dare una corretta metodologia di allenamento e propedeutica 

ÐÅÒ ÌȭÁÐÐÒÅÎÄÉÍÅÎÔÏ ÄÉ ÁÌÃÕÎÅ ÔÅÃÎÉÃÈÅ ÁÃÒÏÂÁÔÉÃÈÅ ÓÐÅÃÉÆÉÃÈÅ Å ÄÉÍÏÓÔÒÁÒÅ ÃÏÍÅ ÃÏÎ 

ÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÁÓÓÉÄÕÏ Å ÃÏÓÔÁÎÔÅȟ ÓÉ ÐÏÓÓÁÎÏ ÅÓÅÇÕÉÒÅ ÔÅÃÎÉÃÈÅ ÄÉ ÁÌÔÉÓÓÉÍÁ ÑÕÁÌÉÔÛȢ !ÌÌÁ 

ÂÁÓÅ ÄÉ ÔÕÔÔÏ Ãȭî ÌÁ ÖÏÌÏÎÔÛȟ ÃÒÅÄÅÒÅ ÓÅÍÐÒÅ ÉÎ ÃÉĔ ÃÈÅ ÓÉ î ÅÄ ÉÎ ÑÕÅÌÌÏ ÃÈÅ ÓÉ ÖÕÏÌÅ ÄÉÖÅÎȤ

tare, senza mai mollare di fronte a nessun ostacolo. Verranno esposti di seguito i princi-

pi, fisici e mentali che sono alla base di una corretta esecuzione motoria delle tecniche di 

caduta, come apprenderle ed eseguirle e come applicarle alla vita marziale e a quella 

quotidiana. 
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1. Cenni di Biomeccanica 

,ȭ!ÐÐÌÉÃÁÚÉÏÎÅ ÄÅÌÌÅ ÌÅÇÇÉ ÄÅÌÌÁ ÆÉÓÉÃÁȟ ÁÌ ÍÏÔÏ ÒÅÁÌÅȟ ÃÏÍÐÌÅÓÓÏȟ ÄÅÉ ÓÉÓÔÅÍÉ ÖÉÖÅÎÔÉ Ï ÂÉÏȤ

sistemi, prende il nome di Biomeccanica. 

Risulta di maggior interesse restringere il campo della speculazione biomeccanica al 

ȰÂÉÏÓÉÓÔÅÍÁȱ ÕÏÍÏ Å ÐÒÅÎÄÅÒÅ ÓÕÃÃÅÓÓÉÖÁÍÅÎÔÅ ÉÎ ÅÓÁÍÅ ÌÁ "ÉÏÍÅÃÃÁÎÉÃÁ 3ÐÏÒÔÉÖÁȟ ÃÏȤ

ÍÅ ÄÉÓÃÉÐÌÉÎÁȟ ÃÈÅ ÓÔÕÄÉÁ ÉÌ ÍÏÖÉÍÅÎÔÏ ÃÏÍÐÌÅÓÓÏ ÄÅÌÌȭÕÏÍÏȟ ÎÅÌ ÃÏÒÓÏ ÄÅÌÌȭÅÓÅÒÃÉÚÉÏ ÆÉÓÉȤ

co. La scienza biomeccanica, analizzando le cause biologiche e meccaniche del movimen-

to e le loro molteplici interrelazioni, ove conosciute, permette una più razionale cono-

ÓÃÅÎÚÁ ÄÅÉ ÐÒÉÎÃÉÐÉ ÄÅÌÌȭÁÚÉÏÎÅ ÍÅÃÃÁÎÉÃÁ ÄÅÌÌȭÅÓÅÒÃÉÚÉÏ ÆÉÓÉÃÏ Ï ÄÅÌÌÁ ÔÅÃÎÉÃÁ ÍÁÒÚÉÁÌÅȟ ÅÄ 

un suo possibile miglioramento e perfezionamento ove necessario. Considerata la ecce-

zionale complessità e variabilità del corpo umano, la biomeccanica prende in considera-

zione solo quelle parti del corpo umano, e quelle funzioni che hanno interesse 

ÎÅÌÌȭÅÓÅÃÕÚÉÏÎÅ ÄÉ ÕÎ ÅÓÅÒÃÉÚÉÏ ÆÉÓÉÃÏȟ ÕÔÉÌÉÚÚÁÎÄÏ ÕÎ ÍÏÄÅÌÌÏ ÓÅÍÐÌÉÆÉÃÁÔÏ ÄÉ ÃÏÒÐÏ ÕÍÁȤ

no chiamato Atleta Biomeccanico. Tale atleta è sinteticamente formato da numerose 

parti del corpo: Tronco, braccia, gambe, etc. collegate tra loro a formare delle catene 

biocinetiche, su cui si applicano delle forze che provocano o generano la variazione dei 

ÍÏÖÉÍÅÎÔÉȢ ,Á ÃÁÔÅÎÁ ÂÉÏÃÉÎÅÔÉÃÁ î ÆÏÒÍÁÔÁ ÄÁÌÌȭÕÎÉÏÎÅ ÄÉ ÕÎÏ Ï ÐÉĬ ÅÌÅÍÅÎÔÉȟ ÄÅÔÔÉ #ÏÐȤ

pie biocinetiche. La Coppia biocinetica è formata da due parti ossee che si muovono in 

base al tipo di articolazione interessata e nella direzione imposta dai muscoli. 

 

1.1. Leve del Corpo Umano 

Lo scheletro, i muscoli e le articolazioni, integrandosi tra loro, rispondono alle principiali 

leggi della fisica. Alla base della meccanica del corpo umano ci sono le leggi che regolano 

il funzionamento delle leve. La leva, in meccanica è composta da una bacchetta rigida 

ÃÈÅ ÒÕÏÔÁ ÉÎÔÏÒÎÏ ÁÄ ÕÎ ÐÕÎÔÏ ÆÉÓÓÏ ÃÈÅ ÖÉÅÎÅ ÃÈÉÁÍÁÔÏ ÆÕÌÃÒÏȢ ,Á ÄÉÓÔÁÎÚÁ ÃÈÅ Ãȭî ÔÒÁ ÉÌ 

fulcro e la forza viene chiamato braccio della forza. Esso può essere o braccio di resisten-

za o braccio di potenza. Una leva si dice vantaggiosa, se in condizioni di equilibrio, la po-

tenza è maggiore della resistenza. 

 

Le leve si distinguono in: 

- Leva di primo genere, quando il fulcro si trova tra la resistenza e la potenza (forbici). 

Essa è vantaggiosa, quando il braccio di potenza è maggiore del braccio di resistenza. 
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- Leva di secondo genere, quando la resistenza si trova tra il fulcro e la potenza 

ɉÓÃÈÉÁÃÃÉÁÎÏÃÉɊȢ %ÓÓÁ î ÓÅÍÐÒÅ ÖÁÎÔÁÇÇÉÏÓÁȟ ÉÎÆÁÔÔÉ ÉÌ ÂÒÁÃÃÉÏ ÄÉ ÐÏÔÅÎÚÁ î ÓÅÍÐÒÅ ÍÁÇȤ

giore di quello di resistenza. 

- Leva di terzo genere, quando la potenza si trova tra fulcro e resistenza (pinze). Essa è 

sempre svantaggiosa, infatti il braccio di potenza è sempre minore di quello di resisten-

za. 

 

Nel corpo umano, per rappresentare le leve, le parti ossee, muscolari e articolari, pren-

dono il posto di potenza, resistenza e fulcro; il fulcro coincide con il piano di rotazione 

ÄÅÌÌȭÁÒÔÉÃÏÌÁÚÉÏÎÅȟ ÌÁ ÐÏÔÅÎÚÁ î ÒÁÐÐÒÅÓÅÎÔÁÔÁ ÄÁÌÌÁ ÆÏÒÚÁ ÍÕÓÃÏÌÁÒÅȟ ÌÁ ÒÅÓÉÓÔÅÎÚÁ î ÄÁÔÁ 

ÄÁÌ ÐÅÓÏ ÄÅÌÌÁ ÐÏÒÚÉÏÎÅ ÄÅÌ ÃÏÒÐÏ ÃÈÅ ÖÉÅÎÅ ÓÐÏÓÔÁÔÏȢ 0ÅÒ ÂÒÁÃÃÉÏ ÄÉ ÐÏÔÅÎÚÁ ÓȭÉÎÔÅÎÄÅ ÌÁ 

ÄÉÓÔÁÎÚÁ ÔÒÁ ÁÒÔÉÃÏÌÁÚÉÏÎÅ Å ÉÎÓÅÒÚÉÏÎÅ ÄÅÌ ÍÕÓÃÏÌÏ ÄȭÁÚÉÏÎÅȟ ÍÅÎÔÒÅ ÐÅÒ ÂÒÁÃÃÉÏ ÄÉ ÒÅÓÉȤ

ÓÔÅÎÚÁ ÓÉ ÉÎÔÅÎÄÅ ÌÁ ÄÉÓÔÁÎÚÁ ÔÒÁ ÌȭÁÒÔÉÃÏÌÁÚÉÏÎÅ Å ÉÌ ÂÁÒÉÃÅÎÔÒÏ ÄÅÌÌÁ ÐÏÒÚÉÏÎÅ ÓÐÏÓÔÁÔÁȢ 

Qualsiasi movimento che produce un allontanamento o avvicinamento di parti del corpo, 

agisce secondo le leggi delle leve. 

 

Nel corpo umano si hanno leve di tutti e tre i generi. 

 

 
 

Leva di Primo genere: ÎÅ î ÕÎ ÅÓÅÍÐÉÏȟ ÌȭÁÒÔÉÃÏÌÁÚÉÏÎÅ ÔÒÁ ÌȭÕÌÔÉÍÁ ÖÅÒÔÅÂÒÁ Å ÉÌ ÃÒÁÎÉÏȟ 
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quando la testa si sposta indietro, la potenza è data dai muscoli posteriori del collo, la 

ÒÅÓÉÓÔÅÎÚÁ ÃÏÎÓÉÓÔÅ ÎÅÌ ÐÅÓÏ ÄÅÌÌÁ ÔÅÓÔÁȟ Å ÉÌ ÆÕÌÃÒÏ ÃÏÎÓÉÓÔÅ ÎÅÌÌȭÁÒÔÉÃÏÌÁÚÉÏÎÅ ÁÔÌÁÎÔÏ-

occipitea. 

Leva di Secondo genere: ÎÅ î ÕÎ ÅÓÅÍÐÉÏȟ ÌȭÁÒÔÉÃÏÌÁÚÉÏÎÅ ÄÅÌ ÐÉÅÄÅ ÑÕÁÎÄÏ ÓÉ ÁÌÚÁ ÉÌ ÃÁÌÃÁȤ

gno. La potenza è data dal muscolo gastrocnemio, la resistenza dal peso del corpo, men-

ÔÒÅ ÉÌ ÆÕÌÃÒÏ î ÌȭÁÒÔÉÃÏÌÁÚÉÏÎÅ ÃÏÎ ÉÌ ÍÅÔÁÔÁÒÓÏȢ 

Leva di Terzo genere: ÎÅ î ÕÎ ÅÓÅÍÐÉÏȟ ÉÌ ÍÏÖÉÍÅÎÔÏ ÄÉ ÁÖÖÉÃÉÎÁÍÅÎÔÏ ÄÅÌÌȭÁÖÁÍÂÒÁÃÃÉÏ 

al braccio. La potenza è data dal bicipite brachiale, la resistenza dal peso 

ÄÅÌÌȭÁÖÁÍÂÒÁÃÃÉÏȟ Å ÉÌ ÆÕÌÃÒÏ ÃÏÎÓÉÓÔÅ ÎÁÔÕÒÁÌÍÅÎÔÅ ÎÅÌÌȭÁÒÔÉÃÏÌÁÚÉÏÎÅ ÄÅÌ ÇÏÍÉÔÏȢ 

 

1.2. Sistema Muscolare, Riscaldamento ed Energia. 

La contrazione muscolare è determinata da un impulso nervoso, di natura elettrica, che 

arriva al muscolo tramite una fibra motoria nervosa, che prende contatto con la fibra 

muscolare mediante la placca motoria. Tutti i muscoli scheletrici (tranne quelli del capo), 

ÓÏÎÏ ÉÎÎÅÒÖÁÔÉ ÄÁ ÎÅÒÖÉ ÃÈÅ ÈÁÎÎÏ ÏÒÉÇÉÎÅ ÎÅÌ ÍÉÄÏÌÌÏ ÓÐÉÎÁÌÅ ÁÌÌȭÉÎÔÅÒÎÏ ÄÅÌÌÁ ÃÏÌÏÎÎÁ 

vertebrale e che hanno la funzione di trasmettere gli impulsi per le contrazioni muscola-

ri. Le contrazioni muscolari si suddividono in volontarie e involontarie. 

La via Volontaria della contrazione ha origine nella corteccia celebrale e attraverso un 

neurone passa nei segmenti inferiori della spina dorsale, dove un altro neurone elabora 

lo stimolo e lo trasferisce al muscolo producendo la contrazione. Questa via è chiamata 

anche VIA PIRAMIDALE. 

$ÁÌÌȭÁÌÔÒÏ ÌÁÔÏȟ ÏÇÎÉ ÍÏÖÉÍÅÎÔÏ ÉÎÖÏÌÏÎÔÁÒÉÏ ÓÉ ÃÏÍÐÉÅ ÇÒÁÚÉÅ ÁÌÌÁ ÃÏÎÔÒÁÚÉÏÎÅ ÃÏÎÔÅÍÐÏȤ

ÒÁÎÅÁ ÄÅÉ ÍÕÓÃÏÌÉ ÁÇÏÎÉÓÔÉ Å ÁÌÌȭÁÒÍÏÎÉÃÏ ÒÉÌÁÓÃÉÁÒÓÉ ÄÅÉ ÍÕÓÃÏÌÉ ÁÎÔÁÇÏÎÉÓÔÉȢ 1ÕÅÓÔÉ ÍÅÃȤ

canismi sono di origine spinale e quindi sono una via non volontaria della contrazione, 

ÃÈÅ ÐÒÅÄÉÓÐÏÎÅȟ ÃÏÏÒÄÉÎÁȟ ÆÁÃÉÌÉÔÁ Å ÒÅÇÏÌÁ ÌȭÅÆÆÅÔÔÕÁÚÉÏÎÅ Å ÌÏ ÓÖÏÌÇÉÍÅÎÔÏ ÄÉ ÕÎ ÍÏÖÉȤ

mento involontario. Questa via è anche chiamata VIA EXTRAPIRAMIDALE.  

Queste contrazioni muscolari si trasferiscono alla componente scheletrica generando il 

movimento e le azioni. Le ossa considerate come elementi rigidi collegati mobilmente, 

ÈÁÎÎÏ ÉÌ ÃÏÍÐÉÔÏȟ ÓÏÔÔÏ ÌȭÁÚÉÏÎÅ ÄÅÉ ÍÕÓÃÏÌÉȟ ÄÉ ÔÒÁÓÍÅÔÔÅÒÅ ÉÌ ÍÏÖÉÍÅÎÔÏ Á ÄÉÓÔÁÎÚÁȢ ) 

ÍÕÓÃÏÌÉ ÓÏÎÏ ÃÅÒÔÁÍÅÎÔÅ ÌÁ ÐÁÒÔÅ ÆÏÎÄÁÍÅÎÔÁÌÅ ÄÅÌÌȭÁÔÌÅÔÁ ÂÉÏÍÅÃÃÁÎÉÃÏȟ ÌÁ ÌÏÒÏ ÆÕÎÚÉÏȤ

ÎÅ î ÄÉ ÃÏÎÖÅÒÔÉÒÅ ÌȭÅÎÅÒÇÉÁ ÃÈÉÍÉÃÁ ɉ!40Ɋȟ ÉÎ ÌÁÖÏÒÏ ÍÅÃÃÁÎÉÃÏ Ï ÉÎ ÐÏÔÅÎÚÁȟ ÍÅÄÉÁÎÔÅ ÌÁ 

forza. Per sviluppare la forza, cioè produrre lavoro fisico, i muscoli devono contrarsi in 

ÃÏÎÄÉÚÉÏÎÉ ÎÏÎ ÉÓÏÍÅÔÒÉÃÈÅ Å ÑÕÉÎÄÉ ÁÃÃÏÒÃÉÁÒÓÉȢ 1ÕÅÓÔȭÁÚÉÏÎÅ î ÄÅÔÔÁ ÄÉÎÁÍÉÃÁȟ ÉÎ ÑÕÁÎÔÏ 
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ÃÏÎ ÌÁ ÓÕÁ ÃÏÎÔÒÁÚÉÏÎÅȟ ÃÏÎÔÒÉÂÕÉÓÃÅ ÁÌÌȭÅÆÆÅÔÔÕÁÚÉÏÎÅ ÄÉ ÕÎ ÍÏÖÉÍÅÎÔÏȢ 

La forza esercitata dal muscolo è funzione diretta della direzione che esso assume in rap-

ÐÏÒÔÏ ÁÌÌȭÏÓÓÏ ÓÕ ÃÕÉ ÅÓÅÒÃÉÔÁ ÌȭÁÚÉÏÎÅȢ 0ÅÒ ÑÕÅÓÔÏ ÍÏÌÔÅ ÏÓÓÁ ÐÏÓÓÉÅÄÏÎÏ ÖÏÌÕÍÉÎÏÓÅ ÁȤ

ÐÏÆÉÓÉȟ ÃÏÎÓÅÎÔÅÎÄÏ ÁÌ ÍÕÓÃÏÌÏ ÄÉ ÌÁÖÏÒÁÒÅ ÃÏÎ ÁÎÇÏÌÉ ÐÉĬ ÆÁÖÏÒÅÖÏÌÉȟ Å ÒÉÄÕÒÒÅ ÌȭÉÍÐÉÅÇÏ 

di energia. 

Nel corpo umano il tipo di leva più frequente è quella di terzo grado, ne risulta che dal 

punto di vista meccanico, il funzionamento di queste leve è svantaggioso e richiede un 

maggior consumo di energia. Tale svantaggio è però compensato dal fatto che, per rag-

giungere una data estensione di movimento, è sufficiente un minor grado di accorcia-

mento del muscolo. Questa disposizione strutturale è favorevole invece alla velocità del 

movimento stesso, in quanto nel tempo che un braccio della leva impiega per compiere 

ÕÎ ÐÉÃÃÏÌÏ ÓÐÏÓÔÁÍÅÎÔÏȟ ÌȭÁÌÔÒÏ ÅÓÔÒÅÍÏ ÐÕĔ ÃÏÍÐÉÅÒÅ ÕÎ ÍÏÖÉÍÅÎÔÏ ÄÉ ÒÁÇÇÉÏ ÍÏÌÔÏ 

più ampio.  

Nella contrazione muscolare si consuma energia, una parte della quale sarà impiegata 

come lavoro meccanico vero e proprio, mentre una parte sarà dispersa sotto forma di 

calore, aumento della temperatura corporea e sudorazione. 

4ÁÌÅ ÃÏÍÐÏÒÔÁÍÅÎÔÏ ÄÁ ÃÏÎÔÏ ÄÅÌÌÁ ÎÅÃÅÓÓÉÔÛ ÄÅÌ ȰÒÉÓÃÁÌÄÁÍÅÎÔÏ ÍÕÓÃÏÌÁÒÅȱ ÐÒÅÃÅÄÅÎȤ

ÔÅ ÌȭÁÔÔÉÖÉÔÛ ÆÉÓÉÃÁȟ ÐÅÒ ÒÁÇÇÉÕÎÇÅÒÅ ÕÎ ÏÐÔÉÍÕÍ ÆÕÎÚÉÏÎÁÌÅȢ )ÎÆÁÔÔÉ ÃÏÎ É ÍÕÓÃÏÌÉ ÆÒÅÄÄÉ ÉÌ 

sangue circola solo nel 9% dei capillari, successivamente alla contrazione, il calore emes-

so provoca una dilatazione dei capillari, e il numero di capillari in cui passa il sangue di-

venta più del 500%, in atleti di buon livello, con conseguente e immediato miglioramento 

della funzionalità totale del muscolo.  

)ÎÆÁÔÔÉȟ ÒÉÓÃÏÎÔÒÉÁÍÏȡ $ÉÍÉÎÕÚÉÏÎÅ Á ÌÉÖÅÌÌÏ ÃÅÌÌÕÌÁÒÅ ÄÅÌÌȭÅÎÅÒÇÉÁ ÄÉ ÁÔÔÉÖÁÚÉÏÎÅȟ ÄÉÍÉÎÕÚÉÏȤ

ne degli attriti articolari, aumento dello scambio-gassoso, aumento della frequenza car-

diaca, aumento della vasodilatazione e della sensibilità dei recettori nervosi. 

Una parte utile di calore sprigionato viene impiegato per fornire energia al nostro corpo, 

sotto forma di ATP, la molecola principale che fornisce energia al nostro sistema. 

,ȭÅÎÅÒÇÉÁ î ÆÏÎÄÁÍÅÎÔÁÌÅ ÐÅÒ ÃÏÎÓÅÎÔÉÒÅ ÁÌ ÍÕÓÃÏÌÏ ÄÉ ÐÒÏÄÕÒÒÅ ÌÁÖÏÒÏ Å ÓÐÒÉÇÉÏÎÁÒÅ ÐÏȤ

ÔÅÎÚÁȢ ,ȭATP ÐÕĔ ÅÓÓÅÒÅ ÐÒÏÄÏÔÔÁ ÎÅÌ ÎÏÓÔÒÏ ÏÒÇÁÎÉÓÍÏ ÄÁ ÄÕÅ ÓÉÓÔÅÍÉ ÂÅÎ ÄÉÓÔÉÎÔÉȢ 

Il primo detto Ȱ6)! ',)#/,)4)#!ȱȟ ÃÁÒÁÔÔÅÒÉÚÚÁÔÁ ÄÁ ÕÎÁ ÐÉÃÃÏÌÁ ÑÕÁÎÔÉÔÛ ÄÉ ATP prodot-

to, ma da una velocità elevata di produzione; 

Il secondo detto ȱ6)! /33)$!4)6! Ï #)#,/ $) +2%"3ȱ, caratterizzato da una gran quan-

tità di ATP ÐÒÏÄÏÔÔÏȟ ÍÁ ÄÁ ÕÎÁ ÂÁÓÓÁ ÖÅÌÏÃÉÔÛ ÄÉ ÐÒÏÄÕÚÉÏÎÅȢ 
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1.3. Biomeccanica delle Azioni Motorie 

 

ΧȢΩȢΧ ,Á ÐÏÓÉÚÉÏÎÅ ÄȭÅÑÕÉÌÉÂÒÉÏ ÄÅÌ ÃÏÒÐÏ ÕÍÁÎÏ 

Quando parliamo di posizione di equilibrio di un corpo rigido su un piano orizzontale, la 

condizione fisica di equilibrio stabile è definita come quello stato di un corpo, per cui una 

ÆÏÒÚÁ ÏÒÉÚÚÏÎÔÁÌÅȟ ÁÐÐÌÉÃÁÔÁ ÁÄ ÅÓÓÏȟ ÐÕĔ ÐÒÏÖÏÃÁÒÅ ÓÏÌÏ ÌȭÉÎÎÁÌÚÁÍÅÎÔÏ ÄÅÌ ÂÁÒÉÃÅÎÔÒÏ 

del corpo. 

 
 

Nel caso del corpo umano, solamente la posizione di giacitura supina su piano orizzonta-

le, gode di tali proprietà.  

Mentre la posizione naturale in piedi, detta di statura eretta, è una posizione di equilibrio 

instabile di tipo oscillatorio, ciò perché le forze di contrazione muscolare, che equilibra-

no la forza di gravità agente sul corpo, risultano non essere costanti perché risultanti di 

un delicato gioco di muscoli agonisti ed antagonisti detti posturali. 

,ȭÁÚÉÏÎÅ ÅÑÕÉÌÉÂÒÁÔÒÉÃÅ ÐÒÏÄÏÔÔÁ ÄÁÉ ÖÁÒÉ ÇÒÕÐÐÉ ÍÕÓÃÏÌÁÒÉ î ÇÏÖÅÒÎÁÔÁ ÄÁÉ ÃÅÎÔÒÉ ÎÅÒÖÏÓÉ 

ÃÉÎÅÓÔÅÔÉÃÉȡ ÒÅÃÅÔÔÏÒÉ ÃÈÅ ÔÒÁÓÍÅÔÔÏÎÏ ÌȭÉÎÆÏÒÍÁÚÉÏÎÅ ÒÉÇÕÁÒÄÏ ÁÌÌÁ ÔÅÎÓÉÏÎÅ Á ÃÕÉ ÓÏÎÏ 

ÓÏÔÔÏÐÏÓÔÅ ÌÅ ÓÔÒÕÔÔÕÒÅȟ ÇÏÖÅÒÎÁÔÉ ÄÁÌ ÃÅÒÖÅÌÌÅÔÔÏȢ 0ÅÒ ÔÁÌÅ ÒÁÇÉÏÎÅ ÌȭÁÔÌÅÔÁ ÐÕĔȟ ÕÔÉÌÉÚÚÁÒÅ 

ÐÅÒ ÉÌ ÍÁÎÔÅÎÉÍÅÎÔÏ ÄÅÌÌÁ ÓÕÁ ÓÔÁÚÉÏÎÅ ÅÒÅÔÔÁȟ ÓÏÌÏ ÌȭÁÒÅÁ ÄÅÔÔÁ ÄÉ ÁÐÐÏÇÇÉÏ ÅÆÆÅÔÔÉÖÏȢ 
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Essa consiste in una superficie trapezoidale avente per lati i due piedi, e le linee congiun-

genti gli alluci e i talloni. Se egli sposterà la sua perpendicolare baricentrale o proiezione 

ÄÅÌ ÂÁÒÉÃÅÎÔÒÏȟ ÁÌÌȭÉÎÔÅÒÎÏ ÄÅÌÌÁ ÓÕÐÅÒÆÉÃÉÅ ÔÒÁÐÅÚÏÉÄÁÌÅȟ ÅÇÌÉ ÓÁÒÛ ÉÎ ÅÑÕÉÌÉÂÒÉÏȟ ÓÅ ÌÁ ÐÅÒȤ

pendicolare si allontanerà di poco dalla base di appoggio sarà sempre in equilibrio ma 

con uno sforzo maggiore dei muscoli equilibranti. Se invece la proiezione del baricentro 

ÓÉ ÁÌÌÏÎÔÁÎÅÒÛ ÄÁÌÌÁ ÓÕÐÅÒÆÉÃÉÅ ÔÒÁÐÅÚÏÉÄÁÌÅȟ ÌÁ ÓÉÔÕÁÚÉÏÎÅ ÄÉ ÅÑÕÉÌÉÂÒÉÏ ÓÉ ÒÏÍÐÅÒÛ Å ÌȭÁÔÌÅÔÁ 

cadrà a terra. La stabilità dipende quindi da due fattori: 

§ ,ȭ!ÍÐÉÅÚÚÁ ÄÅÌÌÁ ÂÁÓÅ ÄȭÁÐÐÏÇÇÉÏ 

§ $ÉÓÔÁÎÚÁ ÄÅÌÌÁ ÐÅÒÐÅÎÄÉÃÏÌÁÒÅ ÄÅÌ ÂÁÒÉÃÅÎÔÒÏ ÄÁÌ ÃÏÎÆÉÎÅ ÄÅÌÌÁ ÂÁÓÅ ÄȭÁÐÐÏÇÇÉÏ 

 

1.3.2. Baricentro del corpo umano 

La verifica delle leggi della caduta dei gravi evidenzia le seguenti definizioni: 

- Il peso di un corpo è la risultante delle forze peso che sono applicate a tale corpo. 

- Il centro di gravità o baricentro, è il punto di applicazione di tale risultante.  

 

Il baricentro gode di tutte le proprietà geometriche di un centro di forze parallele. La sua 

ÐÏÓÉÚÉÏÎÅ ÎÅÌ ÃÏÒÐÏ ÕÍÁÎÏ ÎÏÎ ÄÉÐÅÎÄÅÒÛ ÄÕÎÑÕÅȟ Îï ÄÁÌÌÁ ÄÉÒÅÚÉÏÎÅȟ Îï ÄÁÌÌȭÉÎÔÅÎÓÉÔÛ 

delle forze parallele. Essa è determinata, in generale, dalla sua forma geometrica e dalla 

distribuzione delle masse. In un corpo umano posto in stazione eretta, il baricentro giace 

su di un piano orizzontale passante per la seconda vertebra sacrale. Nelle donne a causa 

della diversa distribuzione delle masse del corpo, esso è disposto mediamente più in bas-

ÓÏ ÄÅÌÌȭ Σ-ΤϷȟ ÐÒÅÎÄÅÎÄÏ ÃÏÍÅ ΣΡΡ ÌȭÁÌÔÅÚÚÁ ÄÅÌ ÃÏÒÐÏȢ 

)Ì ÐÕÎÔÏ ÄÉ ÉÎÓÅÒÚÉÏÎÅ ÔÒÁ ÓÕÐÅÒÆÉÃÉÅ ÄȭÁÐÐÏÇÇÉÏ Å ÐÅÒÐÅÎÄÉÃÏÌÁÒÅ ÂÁÒÉÃÅÎÔÒÁÌÅ ÎÅÌÌÁ ÐÏÓÉȤ

ÚÉÏÎÅ ÄÉ ÓÔÁÚÉÏÎÅ ÅÒÅÔÔÁȟ ÇÉÁÃÅ ÁÌÌȭÉÎÔÅÒÎÏ ÄÉ ÑÕÅÌÌÁ ÃÈÅ î ÓÔÁÔÁ ÄÅÆÉÎÉÔÁ ÃÏÍÅ Ȱ3ÕÐÅÒÆÉÃÉÅ 

4ÒÁÐÅÚÏÉÄÁÌÅ /ÔÔÉÍÁÌÅȱ. 

 

1.3.3. Assi e Piani 

Il corpo umano è convenzionalmente attraversato da tre Assi e diviso da tre Piani, che si 

generano direttamente dagli Assi. 

Asse FRONTALE, Asse SAGITTALE, Asse TRASVERSALE. 

Piano FRONTALE, Piano ORIZZONTALE, Piano SAGITTALE. 
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,ȭAsse FRONTALE î ÒÁÐÐÒÅÓÅÎÔÁÔÏ ÄÁÌ ÓÅÇÍÅÎÔÏ !"ȟ ÖÉÅÎÅ ÃÈÉÁÍÁÔÏ ÁÎÃÈÅ ÖÅÒÔÉÃÁÌÅȟ ÅÄ 

î Ìȭ!ÓÓÅ ÄÅÇÌÉ ÁÖÖÉÔÁÍÅÎÔÉȢ 

,ȭAsse TRASVERSALE î ÒÁÐÐÒÅÓÅÎÔÁÔÏ ÄÁÌ ÓÅÇÍÅÎÔÏ %&ȟ ÁÔÔÒÁÖÅÒÓÁ ÉÌ ÃÏÒÐÏ ÄÁ ÕÎ ÌÁÔÏ 

ÁÌÌȭÁÌÔÒÏ ÅÄ î Ìȭ!ÓÓÅ ÄÅÉ ÓÁÌÔÉ ÇÉÒÉȢ 

,ȭAsse SAGITTALE î ÒÁÐÐÒÅÓÅÎÔÁÔÏ ÄÁÌ ÓÅÇÍÅÎÔÏ #$ȟ Å ÖÉÅÎÅ ÄÅÔÔÏ ÁÎÃÈÅ !ÎÔÅÒÏ-

Posteriore. 

Il Piano FRONTALE divide il corpo i due parti asimmetriche, una anteriore ed una poste-

riore. Esso si genera dal segmento AB e dal segmento EF. 

Il Piano ORIZZONTALE divide il corpo in due parti asimmetriche, una superiore ed una 

inferiore. Esso si genera dal segmento EF e dal segmento CD. 

Il Piano SAGITTALE divide il corpo in due parti simmetriche ed uguali, sinistra e destra. 

Esso si genera dal segmento CD e dal segmento AB. 
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ΤȢ -ÅÔÏÄÏÌÏÇÉÁ ÄÅÌÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ 

,Á 0ÒÅÐÁÒÁÚÉÏÎÅ &ÉÓÉÃÁ Å ÉÌ ÍÅÔÏÄÏ ÄÁÌÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÓÏÎÏ ÁÌÌÁ ÂÁÓÅ ÄÉ ÑÕÁÌÓÉÁÓÉ ÓÐÏÒÔȟ ÄÉȤ

sciplina, Arte Marziale, se si vuole raggiungere una buona preparazione e un buon livello 

tecnico. Quando si vogliono affrontare delle tecniche acrobatiche, il ruolo di una corretta 

preparazione fisica risulta ancor più importante, altrimenti la loro esecuzione sarebbe 

impensabile. Nella preparazione fisica vanno allenati molti aspetti, per permettere 

ÁÌÌȭÁÔÌÅÔÁ ÄÉ ÎÏÎ ÁÖÅÒÅ ÃÁÒÅÎÚÅȟ ÑÕÁÌÉ ÐÅÒ ÅÓÅÍÐÉÏ ÌÁ ÆÏÒÚÁ ÍÕÓÃÏÌÁÒÅȟ ÌÁ ÒÁÐÉÄÉÔÛȟ ÌÁ ÆÌÅÓÓÉȤ

bilità e la resistenza. 

Oltre a queste capacità propriamente fisiche, vi è un altro fattore importantissimo, se 

non fondamentale che non deve mancare per chi vuole approfondire il lavoro sulle tecni-

che marziali acrobatiche: La Mente.  

La mente, come è ovvio, è di fondamentale importanza nel nostro studio, la concentra-

zione sul gesto da eseguire, la costanza, la determinazione nel non fermarsi di fronte ai 

primi ostacoli, tutto influisce positivamente o negativamente sul raggiungimento dei no-

stri obiettivi. 

 

ΤȢΣȢ ,Å #ÁÐÁÃÉÔÛ -ÏÔÏÒÉÅ #ÏÎÄÉÚÉÏÎÁÌÉ Å #ÏÏÒÄÉÎÁÔÉÖÅ 

Le capacità motorie vengono suddivise in: Condizionali (organico muscolari) e Coordina-

ÔÉÖÅ ɉÐÅÒÃÅÔÔÉÖÏ ÃÉÎÅÔÉÃÈÅɊȢ ,Å ÐÒÉÍÅ ÄÉÐÅÎÄÏÎÏ ÄÁÌÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ Å ÄÁÌÌȭÅÓÔÒÉÎÓÅÃÁÚÉÏÎÅ 

metabolica dei sistemi energetici; le seconde riguardano lo sviluppo, per mezzo 

ÄÅÌÌȭÅÓÅÒÃÉÚÉÏ ÆÉÓÉÃÏȟ ÄÅÉ ÆÁÔÔÏÒÉ ÄÉ ÒÅÇÏÌÁÚÉÏÎÅ Å ÄÅÌÌȭÏÒÇÁÎÉÚÚÁÚÉÏÎÅ ÄÅÌ ÍÏÖÉÍÅÎÔÏ Å ÓÏȤ

no tutte coordinate dal sistema nervoso. 

 

Le Capacità Condizionali sono suddivise in tre differenti tipologie: forza, resistenza e ve-

locità. 

La Forza comprende: 

ɀ la Forza Massimale, ÃÉÏî ÌÁ ÍÁÓÓÉÍÁ ÅÓÐÒÅÓÓÉÏÎÅ ÄÉ ÒÅÃÌÕÔÁÍÅÎÔÏ ÎÅÕÒÏ-muscolare vo-

lontario, effettuato per vincere o resistere a un carico esterno; 

ɀ la Forza Resistente, ÏÖÖÅÒÏ ÌÁ ÃÁÐÁÃÉÔÛ ÄÉ ÒÅÓÉÓÔÅÒÅ Á ÕÎȭÁÔÔÉÖÉÔÛ ÄÉ ÆÏÒÚÁ ÍÕÓÃÏÌÁÒÅ 

quando si prolunga lo sforzo nel tempo; 

ɀ la Forza Veloceȟ ÃÉÏî ÉÌ ÓÕÐÅÒÁÍÅÎÔÏ ÄÉ ÒÅÓÉÓÔÅÎÚÅ ÅÓÔÅÒÎÅȟ Å ÁÖÖÉÅÎÅ ÃÏÎ ÌÁ ÍÁÓÓÉÍÁ 

velocità di contrazione muscolare. 
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La Resistenza, espressa per mezzo di un lavoro di durata, mette in moto grosse masse 

ÍÕÓÃÏÌÁÒÉ Å ÓÏÌÌÅÃÉÔÁ ÉÎ ÍÏÄÏ ÎÏÔÅÖÏÌÅ ÌȭÁÐÐÁÒÁÔÏ ÃÁÒÄÉÏÃÉÒÃÏÌÁÔÏÒÉÏ Å ÒÅÓÐÉÒÁÔÏÒÉÏȟ ÃÏÍÅ 

per esempio nella maratona, nel canottaggio e nello sci di fondo. 

La 6ÅÌÏÃÉÔÛȟ ÅÓÐÒÅÓÓÁ ÁÔÔÒÁÖÅÒÓÏ ÌÁ ÃÁÐÁÃÉÔÛ ÄÉ ÅÓÅÇÕÉÒÅ ÁÚÉÏÎÉ ÍÏÔÏÒÉÅ ÎÅÌ ÍÉÎÏÒ ÔÅÍÐÏ 

possibile. 

 

Le Capacità Coordinative sono determinate dal controllo e dalla regolazione del movi-

mento da parte del sistema nervoso. Permettono di realizzare azioni motorie efficaci, 

dalle più semplici alle più complesse. La loro azione è finalizza ad:  

Economizzare, tramite una tecnica esecutiva ottimale, la richiesta energetica tesa a mi-

gliorare la possibilità di rendimento sportivo, in particolare nelle specialità dove tale pre-

supposto diventa oggetto di valutazione (es. ginnastica artistica); 

Aumentare il rendimento tattico, richiesto nelle discipline dove è necessario prevedere 

ÌȭÅÖÏÌÖÅÒÓÉ ÄÉ ÕÎÁ ÄÅÔÅÒÍÉÎÁÔÁ ÁÚÉÏÎÅ Ï ÁÄÄÉÒÉÔÔÕÒÁ ÁÎÔÉÃÉÐÁÒÅ ÌÁ ÒÉÓÐÏÓÔÁȢ )Î ÑÕÅÓÔÉ ÃÁÓÉȟ î 

necessaria una continua elaborazione di risposte e integrazione da parte del sistema ner-

voso. $ÅÆÉÎÉÔÁ ÃÏÍÅ ȰÉÎÔÅÌÌÉÇÅÎÚÁ ÍÏÔÏÒÉÁȱȟ î ÌÁ ÃÁÐÁÃÉÔÛ ÄÉ ÔÒÏÖÁÒÅ ÓÏÌÕÚÉÏÎÉ ÉÍÍÅÄÉÁÔÅ 

ed efficaci alla risoluzione del problema. 

 

2.2. Allenare la Forza Muscolare 

La forza muscolare può esprimersi in diversi modi ed è infatti strettamente correlata ad 

almeno altre tre componenti del fitness: la velocità, la potenza e la resistenza muscolare. 

Tutte e tre queste componenti rivestono un ruolo di primissimo piano nei movimenti di 

tutti gli animali, in molti sport e, naturalmente, nelle varie discipline della ginnastica e 

ÎÅÌÌÅ ÁÒÔÉ ÍÁÒÚÉÁÌÉȢ ,ȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÄÉ ÔÁÌÉ ÃÏÍÐÏÎÅÎÔÉ ÈÁ ÕÎ ÉÍÐÏÒÔÁÎÔÅ ÓÉÇÎÉÆÉÃÁÔÏ ÁÎÃÈÅ ÉÎ 

programmi finalizzati esclusivamente alla salute. La potenza muscolare è correlata alla 

rapidità con la quale viene svolto un lavoro, come, ad esempio, spostare una massa sia 

ÑÕÅÓÔȭÕÌÔÉÍÁ ÉÌ ÐÒÏÐÒÉÏ ÃÏÒÐÏȟ ÕÎÁ ÐÁÒÔÅ ÄÉ ÅÓÓÏȟ Ï ÕÎ ÏÇÇÅÔÔÏȢ 0ÅÒ ÅÓÅÍÐÌÉÆÉÃÁÒÅȟ ÓÉ ÈÁ 

maggior potenza quando: 

- a parità di tempo, si ha un maggiore spostamento della massa 

- Á ÐÁÒÉÔÛ ÄÉ ÓÐÏÓÔÁÍÅÎÔÏȟ ÑÕÅÓÔȭÕÌÔÉÍÏ ÁÖÖÉÅÎÅ ÐÉĬ ÖÅÌÏÃÅÍÅÎÔÅ 

- a parità di spostamento e tempo si muove una massa maggiore 

- una qualsiasi combinazione dei casi precedenti 

,ȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÄÅÌÌÁ ÐÏÔÅÎÚÁ ÄÅÖÅ ÅÓÓÅÒÅ ÁÆÆÒÏÎÔÁÔÏ ÃÏÎ ÌÁ ÃÏÎÓÁÐÅÖÏÌÅÚÚÁ ÃÈÅȟ ÓÅ ÅÆÆÅÔȤ



21 

tuato in modo scorretto, può facilmente essere traumatico e controproducente. Un re-

ÃÅÎÔÅ ɉΤΡΡΤɊ ÐÒÏÎÕÎÃÉÁÍÅÎÔÏ ÃÏÎÇÉÕÎÔÏ ÄÅÌÌȭ !ÍÅÒÉÃÁÎ #ÏÌÌÅÇÅ ÏÆ 3ÐÏÒÔÓ -ÅÄÉÃÉÎÅ Å 

ÄÅÌÌȭ 5ÎÉÔÅÄ 3ÔÁÔÅÓ /ÌÙÍÐÉÃ #ÏÍÍÉÔÔÅÅȟ ÐÒÏÐÏÎÅ ÌÁ ÓÅÇÕÅÎÔÅ ÃÏÎÓÅÑÕÅÎÚÉÁÌÉÔÛ ÍÅÔÏÄÏȤ

logica e didattica: 

1) Acquisizione di una buona stabilità del rachide mediante il rafforzamento dei muscoli 

della fascia lombare (addominali, obliqui, lombari, muscolatura dello strato profondo 

ecc.). I movimenti in cui viene espressa la massima potenza, sono quasi sempre caratte-

rizzati da un coinvolgimento globale del corpo, come accade per esempio nei salti. 

0ÅÒÔÁÎÔÏ î ÉÎÄÉÓÐÅÎÓÁÂÉÌÅ ÃÈÅ ÌÁ ÐÁÒÔÅ ȰÐÒÏÐÕÌÓÉÖÁȱ ÄÅÌ ÃÏÒÐÏ ÓÔÅÓÓÏ ÆÏÒÍÉ ÕÎ ÔÕÔÔȭÕÎÏ 

con le parti restanti. Ciò è possibile solo stabilizzando quella fondamentale e delicata 

ȰÃÅÒÎÉÅÒÁȱ ÃÏÓÔÉÔÕÉÔÁ ÄÁÌ ÔÒÁÔÔÏ ÌÏÍÂÁÒÅȢ )ÎÏÌÔÒÅȟ ÔÁÌÅ ÓÔÁÂÉÌÉÚÚÁÚÉÏÎÅ î ÆÏÎÄÁÍÅÎÔÁÌÅ ÇÉÛ 

ÐÅÒ ÓÖÏÌÇÅÒÅ ÃÏÒÒÅÔÔÁÍÅÎÔÅ ÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÂÁÓÅ ÄÅÌÌÁ ÆÏÒÚÁ ÎÏÎÃÈïȟ ÎÅÌÌÁ ÇÉÎÎÁÓÔÉÃÁ Å ÎÅÌȤ

le arti marziali, per ogni forma di esercitazione tecnica. 

2) Acquisizione di una buona tecnica esecutiva degli esercizi di forza (mediante 

ÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÂÁÓÅ ÄÅÌÌÁ ÆÏÒÚÁɊȢ ,ȭÅÓÅÃÕÚÉÏÎÅ ÌÅÎÔÁ Å ÃÏÎÔÒÏÌÌÁÔÁ ÄÅÇÌÉ ÅÓÅÒÃÉÚÉ ÃÈÅ ÃÁÒÁÔȤ

ÔÅÒÉÚÚÁ ÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ȰÂÁÓÅȱ ÄÅÌÌÁ ÆÏÒÚÁȟ ÈÁ ÕÎ ÄÕÐÌÉÃÅ ÓÉÇÎÉÆÉÃÁÔÏȡ ÆÕÎÚÉÏÎÁÌÅ 

ɉÃÏÎÄÉÚÉÏÎÁÌÅɊ Å ÔÅÃÎÉÃÏ ɉÃÏÏÒÄÉÎÁÔÉÖÏɊȢ #ÏÎÄÉÚÉÏÎÁÌÅȟ ÉÎ ÑÕÁÎÔÏ ÌȭÅÓÅÃÕÚÉÏÎÅ ÉÎÔÅÎÚÉÏÎÁÌȤ

ÍÅÎÔÅ ÌÅÎÔÁ ÄÅÉ ÍÏÖÉÍÅÎÔÉ ɉÕÔÉÌÉÚÚÁÎÄÏ ÔÉÐÉÃÁÍÅÎÔÅ ÉÎÔÅÎÓÉÔÛ ÄÅÌÌȭÏÒÄÉÎÅ ÄÉ ΣΡ - 12 RM) ha 

un importante significato preparatorio e protettivo sulle strutture muscolari, tendinee 

ed ossee che saranno successivamente sollecitate in azioni più dinamiche. Coordiantivo, 

in quanto il corretto apprendimento delle tecniche esecutive è ovviamento facilitato da 

ÔÅÍÐÉ ÅÓÅÃÕÔÉÖÉ ÐÉĬ ÄÉÌÁÔÁÔÉ ɉÃÏÍÅ ÐÅÒÁÌÔÒÏ ÓÅÍÐÒÅ ÁÖÖÉÅÎÅ ÉÎ .ÁÔÕÒÁȟ ÎÅÌÌȭ ÁÐÐÒÅÎÄÉÍÅÎȤ

to motorio)  

3) Allenamento della forza con poche ripetizioni ad alta intensità (e quindi bassa velocità 

ȰÎÏÎ ÉÎÔÅÎÚÉÏÎÁÌÅȱɊȢ )Ì ÐÁÓÓÏ ÓÕÃÃÅÓÓÉÖÏȟ ÎÅÌÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÄÅÌÌÁ ÆÏÒÚÁȟ î ÑÕÅÌÌÏ ÄÉ ÕÔÉÌÉÚÚÁȤ

re intensità più elevate, per esempio 6 ɀ 8 RM o anche più. Ciò tuttavia è possibile esclu-

ÓÉÖÁÍÅÎÔÅ ÓÅ ÉÌ ÇÒÁÄÏ ÄÉ ÍÁÔÕÒÁÚÉÏÎÅ ÂÉÏÌÏÇÉÃÁ Å ÔÅÃÎÉÃÁ ÄÅÌÌȭÅÓÅÃÕÔÏÒÅ ÌÏ ÃÏÎÓÅÎÔÏÎÏȢ 

0ÅÒÔÁÎÔÏȟ ÎÅÌÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÄÉ ÓÏÇÇÅÔÔÉ ÇÉÏÖÁÎÉ Ï ÐÏÃÏ ÐÒÅÐÁÒÁÔÉ ÑÕÅÓÔÏ ÐÕÎÔÏ ÄÅÖÅ ÅÓÓÅȤ

ÒÅ ÏÍÅÓÓÏȢ %ȭ ÉÍÐÏÒÔÁÎÔÅ ÃÏÎÓÉÄÅÒÁÒÅ ÃÈÅ ÕÔÉÌÉÚÚÁÎÄÏ ÔÁÌÉ ÅÌÅÖÁÔÅ ÉÎÔÅÎÓÉÔÛȟ ÌÁ ÖÅÌÏÃÉÔÛ 

esecutiva non è più una libera scelta ma è imposta dal carico. Ovvero, le esecuzioni sono 

ȰÌÅÎÔÅȱ ÁÎÃÈÅ ÑÕÁÎÄÏ ÌȭÅÓÅÃÕÔÏÒÅ ÉÎÔÅÎÄÅ ÅÓÐÒÉÍÅÒÅ ÌÁ ÍÁÓÓÉÍÁ ÖÅÌÏÃÉÔÛȢ 

ΦɊ !ÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÄÅÌÌÁ ÖÅÌÏÃÉÔÛ ÕÓÁÎÄÏ É ÍÅÄÅÓÉÍÉ ÅÓÅÒÃÉÚÉ ÄÅÌ ÐÕÎÔÏ Υ ÍÁ ÃÏÎ ÂÁÓÓÁ ÉÎÔÅÎȤ

sità e massima velocità esecutiva. ! ÑÕÅÓÔÏ ÐÕÎÔÏ ÓÉ ÁÆÆÒÏÎÔÁ ÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÓÐÅÃÉÆÉÃÏ ÄÅÌȤ
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la velocità, con esecuzioni veloci degli esercizi di forza utilizzati precedentemente. Con 

intensità di lavoro e numero di ripetizioni indicativamente dimezzate rispetto a quelle 

ÕÔÉÌÉÚÚÁÔÅ ÐÅÒ ÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ȰÂÁÓÅȱ ÄÅÌÌÁ ÆÏÒÚÁ ɉÐÕÎÔÏ ΤɊ Å ÍÁÎÔÅÎÅÎÄÏ ÉÎÖÅÃÅ ÌÏ ÓÔÅÓÓÏ 

numero di serie (da una a tre) 

ΧɊ %ÓÅÒÃÉÚÉ ÓÐÅÃÉÆÉÃÉ ÄÅÌÌÁ ÄÉÓÃÉÐÌÉÎÁ ÅÓÅÇÕÉÔÉ ÁÌÌÁ ÍÁÓÓÉÍÁ ÖÅÌÏÃÉÔÛ ÐÏÓÓÉÂÉÌÅȟ ÕÔÉÌÉÚÚÁÎÄÏ 

intensità da leggere a moderate. )ÎÆÉÎÅȟ ÓÉ ÇÉÕÎÇÅ ÁÌÌȭÕÔÉÌÉÚÚÏ ÄÅÌÌÅ ÁÚÉÏÎÉ ÓÐÅÃÉÆÉÃÈÅ ÄÅÌÌÁ 

disciplina, ricercando le massime velocità esecutive possibili. A prescindere dal punto 1, 

che deve sempre e costantemente accompagnare qualunque tipo di preparazione, gli 

altri punti vanno sviluppati sequenzialmente. Tuttavia, una volta sviluppata interamente 

la sequenza, le varie componenti (allenamento base della forza, allenamento della forza, 

allenamento della velocità) vanno incrementate parallelamente, eventualmente privile-

giando quelle più pertinenti al contesto della preparazione (competizioni, infortuni ecc.). 

Ciò è evidentemente possibile solo con la periodizzazione, dedicando, per esempio, una 

ÓÅÄÕÔÁ ÁÄ ÏÇÎÉ ÃÏÍÐÏÎÅÎÔÅ ÎÅÌÌȭÁÒÃÏ ÄÅÌ ÍÉÃÒÏÃÉÃÌÏȢ 5ÎÏ ÓÃÈÅÍÁ ÅÓÅÍÐÌÉÆÉÃÁÔÉÖÏ ÁÌ ÒÉȤ

guardo può essere il seguente: lunedì, allenamento base della forza; mercoledì, allena-

mento della velocità; venerdì allenamento della forza (o della resistenza). 

 

Una parentesi va fatta sul rapporto esistente tra la forza ed il peso corporeo. La riduzio-

ne del peso corporeo è legata al concetto di forza assoluta e relativa. Prendendo ad e-

sempio un atleta di sollevamento olimpico, o del getto del peso, l'importanza della com-

ponente forza massima aumenta con l'incremento del sovraccarico che deve essere spo-

stato. È facile notare che gli atleti che si impongono a livello prestativo su queste catego-

rie sono atleti più pesanti, dovuto per lo più alla massa muscolare, rispetto ad atleti leg-

geri; questo di regola vale in tutte quelle specialità in cui gli atleti hanno a che fare con 

elevate resistenze addizionali. In questi casi, indipendentemente dal peso corporeo, si 

tratta di sviluppare la più elevata quantità di forza che ogni singolo atleta sarà in grado di 

generare; un concetto che fu introdotto nella metodica sportiva sovietica per descrivere 

tutto questo fu "concetto di forza assoluta". Se però è il proprio corpo che deve essere 

spostato, come nella ginnastica acrobatica, salti e sprint, e come nel caso di nostro inte-

resse nelle arti marziali, soprattutto nella pratica di forme e nella parte acrobatica, il con-

cetto a cui ci si riferirà sarà quello di "forza relativa", cioè della forza che un allievo svi-

luppa in relazione al proprio peso corporeo. Per forza assoluta si intende la forza massi-

ma che un atleta riesce ad esplicare in un certo movimento, indipendentemente dal suo 
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peso corporeo. Il valore di forza relativa si ottiene semplicemente dividendo la forza as-

soluta per la massa corporea e corrisponde alla forza per ogni kg di massa corporea 

(forza relativa = forza assoluta / peso corporeo).  

ͼ3ÅÃÏÎÄÏ 3ÁÚÉÏÒÓËÉȟ ͼÕÎ ÇÉÎÎÁÓÔÁ ÐÕĔ ÅÓÅÇÕÉÒÅ ÌÁ ÃÒÏÃÅ ÁÇÌÉ ÁÎÅÌÌÉ ÓÅ ÌÁ ÓÕÁ ÆÏÒÚÁ ÒÅÌÁÔÉÖÁ 

ammonta approssimativamente ad 1 kg o più per ogni Kg. di peso corporeo. 

Nella Tabella seguente troviamo il rapporto tra la forza degli adduttori del braccio di A-

sarjan e Schachli (1971) e il loro rispettivo peso corporeo. 

 

 
 

La forza relativa diminuisce man mano che il peso del corpo aumenta eccessivamente, 

sia per fattori ipertrofici sia per fattori legati ad un'alimentazione inadeguata. L'allena-

mento di forza per lo sviluppo della forza veloce, per quelle discipline in cui viene chia-

mata in causa principalmente la forza relativa, quali appunto le arti marziali, dovrebbe 

essere costruito in modo tale da elevare la forza anche senza eccessiva ipertrofia musco-

lare. Ciò si verifica quando si preferiscono piccole o medie resistenze, che possono esse-

re superate con elevata velocità. L'elevata tensione muscolare necessaria per l'aumento 

di forza viene prodotta mediante la contrazione muscolare "esplosivamente" rapida.  

 

Infatti, se prendiamo ad esempio i ginnasti, questi per lo sviluppo della loro forza relativa 

preferiscono dei sovraccarichi al peso del loro corpo (manubri, giubbotti pesanti) dal 3 al 

5% del peso corporeo. 

 

Il mezzo principale per allenare la forza relativa è costituito da un allenamento di forza 

appropriato. 
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Da sinistra in alto, sovraccarico utilizzando anelli di 250g l'uno per l'allenamento delle 

braccia e del tronco, già utilizzati nel passato. In basso un giubbotto zavorrato. A destra, 

in alto, troviamo l'immagine di una Ghira antica, oggi nota come Kettlebel, fatta in pietra 

nell'antica Cina, in basso un'immagine delle armi chiamate mazze melone, utilizzate an-

cora oggi in allenamento nelle discipline che lo prevedono. Un eccessivo aumento pon-

derale di massa risulta oltremodo sconveniente, per fattori di viscosità interna del mu-

scolo e per fattori legati ad una meccanica muscolare, come si vede nel seguente sche-

ma. 

 
Un muscolo ipertrofico esprime più forza nella fase iniziale del movimento in quanto il 

braccio di leva (d) delle fibre periferiche è più favorevole (Fig. 2a). In fase di massima 

flessione avviene il contrario a causa della forma sferica del muscolo che disperde le for-

ze verso l' esterno. Inoltre la notevole massa muscolare impedisce di effettuare il movi-
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mento 

completo (Fig. 2b). 

Se a questo si aggiunge un tipo di lavoro muscolare che nel tempo ha accorciato i mu-

scoli si riduce ulteriormente la capacità di escursione sia in estensione che in flessione. La 

minore estensibilità muscolare influisce negativamente anche sulla possibilità di espri-

mere movimenti più ampi e veloci, fattore totalmente negativo in tutte le discipline mar-

ziali.  

 

Per questi motivi si consiglia un metodo di lavoro a carico naturale che si identifica nel 

complesso di esercizi nei quali il carico assunto è costituito dal peso del corpo stesso 

ÄÅÌÌȭÁÔÌÅÔÁȢ ,ȭÕÔÉÌÉÚÚÁÚÉÏÎÅ ÄÅÌ ÃÁÒÉÃÏ ÎÁÔÕÒÁÌÅ ÎÅÇÌÉ ÁÔÌÅÔÉ ÄÉ ÁÌÔÁ ÐÒÅÓÔÁÚÉÏÎÅ îȟ ÃÏÍÕÎÑÕÅȟ 

ÌÉÍÉÔÁÔÁȢ 0ÕĔ ÅÓÓÅÒÅ ÕÓÁÔÏ ÎÅÌÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÐÅÒ ÍÁÎÔÅÎÅÒÅ Å ÓÖÉÌÕÐÐÁÒÅ ÌÁ ÆÏÒÚÁ ÖÅÌÏÃÅȟ 

che nel nostro caso è assai necessaria, ma trova dei limiti nello sviluppo della forza massi-

ma. Per ovviare a questo problema si usa il metodo con uso di sovraccarichi. Nelle eserci-

tazioni a sovraccarico rientrano tutte quelle pratiche di allenamento nelle quali la musco-

latura viene stimolata a vincere resistenze, opportunamente scelte e graduate, che si 

aggiungono al peso delle masse corporee. 

Gli esercizi consigliati sono i classici esercizi che effettuiamo in palestra con i nostri allie-

vi, dalle trazioni alla sbarra, ai piegamenti sulle braccia, a quelli sugli arti inferiori, fino al 

ÌÁÖÏÒÏ ÄÉ ÉÓÏÍÅÔÒÉÁȟ ÔÕÔÔÉ ÅÓÅÒÃÉÚÉ ÄÉ ÐÏÔÅÎÚÉÁÍÅÎÔÏȟ Á ÃÁÒÉÃÏ ÎÁÔÕÒÁÌÅ Ï ÃÏÎ ÌȭÉÎÔÅÇÒÁÚÉÏÎÅ 

di piccoli pesi al massimo di 2-3 Kg, per non incombere in una ipertrofia muscolare, che ci 

bloccherebbe, impedendoci i movimenti veloci e reattivi. 

/ÃÃÏÒÒÅ ÉÎÏÌÔÒÅ ÃÏÎÖÉÎÃÅÒÓÉ ÃÈÅ ÕÎ ÅÓÅÒÃÉÚÉÏ ȰÁ ÃÁÒÉÃÏ ÎÁÔÕÒÁÌÅȱ ÐÕĔ ÅÓÓÅÒÅ ÕÎ ÐÕÎÔÏ 

ÄȭÁÒÒÉÖÏȟ ÌÁ ÃÕÉ ÅÌÅÖÁÔÁ Ï ÅÌÅÖÁÔÉÓÓÉÍÁ ÉÎÔÅÎÓÉÔÛ ÒÉÃÈÉÅÄÅ Ï ÒÉÃÈÉÅÄÅÒÅÂÂÅ ÕÎ ÁÐÐÒÏÃÃÉÏ ÅÄ 

ÕÎ ÐÅÒÃÏÒÓÏ ÐÒÕÄÅÎÔÅ Å ÐÒÏÇÒÅÓÓÉÖÏȟ ÍÏÄÕÌÁÔÏ ÍÅÄÉÁÎÔÅ ÌȭÕÔÉÌÉÚÚÏ ÄÉ ȰÓÏÖÒÁÃÃÁÒÉÃÈÉȱȢ 5Î 

percorso che consenta non solo ai muscoli ma a tutte le strutture interessate (ossa, ten-

dini, legamenti) di adattarsi progressivamente. Non per tutti il lavoro a carico naturale è 

immediato, per alcuni soggetti potrebbe risultare troppo pesante, per cui su consiglia di 

ÌÁÖÏÒÁÒÅ ÃÏÎ ÓÏÖÒÁÃÃÁÒÉÃÈÉȢ )Ì ÐÕÎÔÏ ÆÏÎÄÁÍÅÎÔÁÌÅ î ÃÏÍÐÒÅÎÄÅÒÅ ÃÈÅ ÕÎ ȰÓÏÖÒÁÃÃÁÒÉÃÏȱ 

ÐÕĔ ÂÅÎÉÓÓÉÍÏ ÒÁÐÐÒÅÓÅÎÔÁÒÅ ÕÎÁ ÒÉÄÕÚÉÏÎÅ ÄÅÌ ÃÁÒÉÃÏ ÃÈÅ ÓÉ ÁÖÒÅÂÂÅ ÉÎ ÕÎȭÅÓÅÒÃÉÔÁÚÉÏÎÅ 

ȰÁ ÃÁÒÉÃÏ ÎÁÔÕÒÁÌÅȱ Ï ÃÏÎ ÁÔÔÒÅÚÚÁÔÕÒÅ ÃÈÅ ÎÏÎ ÃÏÎÓÅÎÔÏÎÏ ÕÎÁ ÄÉÆÆÅÒÅÎÚÉÁÚÉÏÎÅ ÓÕÆÆÉȤ

cientemente fine, favorendo quindi un lavoro più sicuro e graduale per determinati sog-

getti. 
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ΤȢΥȢ /ÔÔÅÎÅÒÅ ÌÁ 2ÁÐÉÄÉÔÛ 

«Con il termine di velocità, in quanto capacità condizionale, intendiamo la facoltà di ef-

fettuare azioni motorie in un tempo minimo ed in determinate condizioni. Queste  pre-

messe sottintendono che la realizzazione dello scopo dura poco tempo e che non si pro-

duce affaticamento. Secondo la scuola tedesca di Meinel e Schnabel (1977), la velocità si 

identifica con la rapidità che è più appropriata come definizione in quanto non da luogo 

a confusione con il termine fisico di velocità e, inoltre, consente di classificare meglio i 

movimenti. Anche la velocità, come le altre capacità motorie, è strettamente correlata 

allo sviluppo complessivo dell'individuo ed in particolare alla sua maturazione fisiologica; 

rispetto alle altre qualità motorie, ha una minore allenabilità, ma può essere migliorata 

sensibilmente fra i 6 e i 13 anni.  

 

La velocità dipende da diversi fattori fondamentali:  

 

- il tempo latente della reazione motoria;  

- la velocità di ogni singolo movimento;  

- la frequenza dei movimenti;  

- l'ampiezza dei movimenti.  

 

Tutte le esercitazioni che mirano al miglioramento della velocità si ispirano a due criteri 

fondamentali:  

 

A. esercizi la cui esecuzione sia possibile ad un ritmo massimale;  

B. successione di prove che non conducano ad un calo, anche momentaneo e comunque 

rilevante, della prestazione.  

 

I parametri di esecuzione sono: la durata della prova, il tempo di recupero, il numero del-

le ripetizioni.  

 

La durata deve permettere di non modificare la velocità dell'esercizio che deve essere 

massimale e non diminuire in modo molto marcato verso la fine della prova. La pausa 

dovrà essere sufficientemente lunga per far sì che non si verifichi una riduzione significa-

tiva dell'eccitabilità del sistema nervoso centrale. Se l'atleta non è più in grado di mante-
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nere la velocità delle prove precedenti, si consiglia di interrompere l'allenamento specifi-

co, poiché è molto probabile che ogni ulteriore esercitazione serva a migliorare unica-

mente la resistenza alla velocità.  

 

L'allenamento della velocità deve essere effettuato nella parte iniziale della seduta, do-

po un riscaldamento che deve evitare un eccessivo affaticamento. Ciò vuol dire che, l'al-

lenamento della velocità ha effetto quando il soggetto non è stanco e può sfruttare in 

pieno le sue possibilità energetiche. Per lo stesso motivo è necessario un recupero, che 

permetta il ripristino completo, tra un esercizio e l'altro. La fatica, infatti, compromette 

la capacità di produrre intensità elevate e, soprattutto, abbassa le capacità di apprendi-

mento dell'atleta.  

%ȭ ÅÖÉÄÅÎÔÅ ÃÈÅ ÓÉ ÐÕĔ ÅÆÆÅÔÔÕÁÒÅ ÕÎ ÇÅÓÔÏ ÒÁÐÉÄÏ ÓÏÌÏ ÑÕÁÎÄÏ ÌÁ ÃÏÎÔÒÁÚÉÏÎÅ ÁÖÖÉÅÎÅ ÉÎ 

assenza di importanti resistenze esterne, dal momento che una crescita di una resisten-

za da vincere implicherebbe, per forza di cose, una progressiva riduzione della rapidità 

del gesto. Tutti i gesti rapidi effettuati avendo come unica resistenza il peso stesso dei 

segmenti corporei coinvolti, oppure il peso dei segmenti più un relativo sovraccarico so-

ÎÏ ÃÏÎÓÉÄÅÒÁÔÉ ÃÏÍÅ ÇÅÓÔÉ ÃÏÎ ÓÃÁÒÓÁ Ï ÎÕÌÌÁ ÒÅÓÉÓÔÅÎÚÁȢ 1ÕÅÓÔȭÕÌÔÉÍÉ ÓÏÎÏ ÑÕÅÌÌÉ ÃÈÅ ÒÉȤ

ÇÕÁÒÄÁÎÏ ÓÉÁ ÉÌ 6ÉÅÔ 6Ï $ÁÏȟ ÃÈÅ Ìȭ ÁÃÒÏÂÁÔÉÃÁ ÉÎ ÇÅÎÅÒÁÌÅ ÉÎ ÑÕÁÎÔÏ  ÓÉ ÌÁÖÏÒÁ ÓÏÌÏ ÃÏÎ ÉÌ 

ÐÅÓÏ ÄÅÌ ÐÒÏÐÒÉÏ ÃÏÒÐÏȢ ,ȭÕÎÉÃÏ ÐÅÓÏ ÍÉÎÉÍÏ ÃÈÅ ÓÉ ÐÏÔÒÅÂÂÅ ÁÖÅÒÅ î ÄÕÒÁÎÔÅ ÌȭÕÓÏ ÄÅÌÌÅ 

Armi. 

I pesi aggiuntivi, per appesantire il nostro corpo sono molto utili, perché lavorando con 

dei pesi, di qualche chilo, sulle braccia o sulle gambe si aumenta il peso corporeo, e quin-

di i muscoli si formano e si potenziano per spostare quel determinato peso, e per render-

lo più forte e più rapido possibile, quindi una volta tolti i piccoli pesi il gesto risulterà an-

cor più fluido ed efficace. Ci accorgeremo che il nostro corpo ha aumentato la propria 

velocità di esecuzione rispetto a prima. 

Nel nostro caso per rapidità, si intende soprattutto rapidità negli arti inferiori, perché più 

si è veloci e reattivi e più i colpi e le tecniche verranno eseguite con minor difficoltà. In-

ÆÁÔÔÉ ÕÎÁ ÖÏÌÔÁ ÃÈÅ ÉÎÉÚÉÁ ÌÁ ÆÁÓÅ ÄÉ ÖÏÌÏȟ ÓÉ ÄÅÖÅ ÅÓÓÅÒÅ ÐÉĬ ÖÅÌÏÃÉ ÐÏÓÓÉÂÉÌÅ ÎÅÌÌȭÅÓÅÇÕÉÒÅ ÌÁ 

tecnica e tornare a terra altrimenti il movimento risulterà pesante e lento. Un banalissi-

mo esempio è rappresentato dalla ruota senza mani: se le gambe sono lente ad arrivare 

a terra, non si riuscirà mai a finire la tecnica; verrà spontaneo mettere le mani al suolo, 

perché la forza di gravità tenderà a spingerci verso il basso, mentre se si riesce ad essere 



28 

veloci, e a contrastare la forza di gravità opponendo una forza uguale e contraria o ma-

gari appena maggiore, si eseguirà la ruota senza mani con nessuna difficoltà. 

Per allenare la rapidità si devono fare tutti gli esercizi che permettono di esprimere un 

elevato dinamismo esecutivo, ma di breve durata e con pause lunghe. Un esempio sono 

una serie di scatti per 20 metri, al massimo della velocità, con 20 secondi di pausa tra 

ÌȭÕÎÏ Å ÌȭÁÌÔÒÏȢ #ÏÍÅ ÇÉÛ ÄÅÔÔÏ ÉÎ ÐÒÅÃÅÄÅÎÚÁȟ ÎÅÌ 6ÉÅÔ 6Ï $ÁÏȟ É ÇÒÕÐÐÉ ÍÕÓÃÏÌÁÒÉ ÃÈÅ ÐÉĬ 

devono essere allenati alla rapidità, sono i muscoli della gamba e cioè quadricipite, bicipi-

te femorale, gastrocnemio. 

 

2.4. Sviluppare la Resistenza 

,Á ÒÅÓÉÓÔÅÎÚÁ ÐÕĔ ÅÓÓÅÒÅ ÉÎÔÅÓÁ ÃÏÍÅ ÌÁ ÆÁÃÏÌÔÛ ÄÉ ÃÏÎÔÒÁÓÔÁÒÅ ÌȭÁÆÆÁÔÉÃÁÍÅÎÔÏȢ %ÓÓÁȟ 

ÑÕÉÎÄÉȟ î ÆÏÎÄÁÍÅÎÔÁÌÍÅÎÔÅ ÕÎȭÅÓÐÒÅÓÓÉÏÎÅ ÄÅÌÌÁ ÆÏÒÚÁ ÍÕÓÃÏÌÁÒÅ Å ÓÉ ÐÕĔ ÄÅÆÉÎÉÒÅ ÃÏÍÅ 

ÌÁ ÆÁÃÏÌÔÛ ÄÅÌÌȭÏÒÇÁÎÉÓÍÏ ÄÉ ÒÅÓÉÓÔÅÒÅ ÁÄ ÕÎ ÉÍÐÅÇÎÏ ÍÕÓÃÏÌÁÒÅ ÐÒÏÌÕÎÇÁÔÏȟ ÃÏÎÔÒÁÓÔÁÎȤ

do la fatica. Generalmente si distinguono tre tipi di capacità di resistere alla fatica:  

 

- La resistenza generalizzata;  

- La resistenza generale;  

- La resistenza specifica;  

 

Il primo tipo non fa riferimento a nessuna specialità sportiva in particolare, e rappresen-

ÔÁ ÌÁ ÃÁÐÁÃÉÔÛ ÇÅÎÅÒÉÃÁ ÄÉ ÔÕÔÔÉ ÇÌÉ ÏÒÇÁÎÉȟ ÇÌÉ ÁÐÐÁÒÁÔÉ ÅÄ É ÓÉÓÔÅÍÉ ÄÅÌÌȭÏÒÇÁÎÉÓÍÏ ÄÉ ÌÁÖÏÒÁȤ

ÒÅ Á ÌÕÎÇÏ ÁÄ ÉÎÔÅÎÓÉÔÛ ÎÏÎ ÅÌÅÖÁÔÁȢ ,Á ÒÅÓÉÓÔÅÎÚÁ ÇÅÎÅÒÁÌÉÚÚÁÔÁ î ÌÅÇÁÔÁ ÁÌÌȭÅÆÆÉÃÉÅÎÚÁ ÄÅÌ 

sistema cardiocircolatorio e alla utilizzazione delle fonti aerobiche di produzione 

ÄÅÌÌȭÅÎÅÒÇÉÁ ÎÅÃÅÓÓÁÒÉÁ ÐÅÒ ÌÁ ÃÏÎÔÒÁÚÉÏÎÅ ÍÕÓÃÏÌÁÒÅȢ  

 

La resistenza generale è invece già orientata verso una determinata specialità sportiva.  

 

3É ÐÁÒÌÁȟ ÉÎÖÅÃÅȟ ÄÉ ÒÅÓÉÓÔÅÎÚÁ ÓÐÅÃÉÆÉÃÁ ÑÕÁÎÄÏ ÓÉ ÆÁ ÒÉÆÅÒÉÍÅÎÔÏ ÁÌÌÁ ÃÁÐÁÃÉÔÛ ÄÅÌÌȭÁÔÌÅÔÁ ÄÉ 

eseguire un determinato lavoro in uno sport specifico. 

 

Gli esercizi di resistenza generale debbono provocare un affaticamento leggero: si inter-

calerà una pausa inizialmente ottimale, la cui durata sarà in seguito ridotta. Per assicura-

ÒÅ ÌȭÉÎÃÒÅÍÅÎÔÏ ÄÅÌÌÁ ÒÅÓÉÓÔÅÎÚÁ ÇÅÎÅÒÁÌÅȟ ÏÃÃÏÒÒÅ ÁÕÍÅÎÔÁÒÅ ÓÉÓÔÅÍÁÔÉÃÁÍÅÎÔÅ ÅÄ ÉÎ 
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ÍÏÄÏ ÍÕÌÔÉÌÁÔÅÒÁÌÅ ÇÌÉ ÓÆÏÒÚÉ ÄÁ ÉÍÐÏÒÒÅ ÁÌÌȭÏÒÇÁÎÉÓÍÏȢ  

 

0ÅÒ ÑÕÅÓÔÁ ÒÁÇÉÏÎÅ ÉÎ ÐÒÉÍÏ ÌÕÏÇÏ ÏÃÃÏÒÒÅ ÒÉÖÏÌÇÅÒÅ ÌȭÁÔÔÅÎÚÉÏÎÅ ÁÉ ÓÅÇÕÅÎÔÉ ÐÕÎÔÉȡ  

 

- !ÄÁÔÔÁÍÅÎÔÏ ÉÎÉÚÉÁÌÅ ÄÅÌÌȭÏÒÇÁÎÉÓÍÏ ɉÅÓÅÃÕÚÉÏÎÅ ÄÉ ÃÏÒÓÅ ÌÅÎÔÅ Å ÍÅÄÉÏ-veloci nel tem-

po);  

- Miglioramento della capacità di rendimento cardiaco (lavoro ad intervalli ad intensità 

quasi massima e con pause di intervallo brevi);  

- Miglioramento della possibilità di resistere alle esercitazioni sulla capacità coordinative 

(giochi ginnastici o giochi sportivi: pallavolo e pallacanestro);  

- Miglioramento delle possibilità di resistere alle esercitazioni sulla forza (utilizzazione di 

attrezzi leggeri come palle mediche, ecc.).  

 

Anche nelle attività marziali e acrobatiche, la capacità di resistenza dipende dalla possibi-

lità di sopportare a lungo degli esercizi ginnici, come camminare, correre, saltare ecc.  

Entrando nello specifico, secondo studi recenti, in ginnastica artistica la resistenza è la 

capacità di eseguire molti esercizi, senza fare errori tecnici. Questo concetto è valido an-

che nelle arti marziali. 

 

La capacità di eseguire a lungo degli esercizi fisici ciclici si sviluppa attraverso le modifica-

zioni del ritmo, della velocità, nonché della tecnica degli esercizi richiesti.  

La resistenza ai movimenti aciclici (ai quali appartengono quasi esclusivamente gli eserci-

zi marziali e acrobatici) si sviluppa attraverso la frequente ripetizione degli esercizi stessi.  

 

La qualità della resistenza è determinata dal funzionamento di strutture di controllo e 

soprattutto dalla capacità funzionale del sistema cardio-circolatorio, del metabolismo e 

del sistema nervoso, e della coordinazione degli organi e sistemi. Viene inoltre influenza-

ta dalla forza psichica e dalle capacità di coordinare i movimenti (è negativa per esempio 

la presenza di contrazioni muscolari associate). 

 

ΤȢΧȢ !ÃÑÕÉÓÉÒÅ ÌÁ &ÌÅÓÓÉÂÉÌÉÔÛ 

Per Mobilità Articolare o Flessibilità, si intende la capacità di compiere movimenti artico-

lari con la massima ampiezza. Essa dipende in modo principale dal grado di estensibilità 
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dei muscoli che circondano l'articolazione, ma anche dalla conformazione anatomica del-

le superfici articolari, dall'età (l'infanzia è il periodo in cui si riscontra un più alto livello di 

mobilità), dalla temperatura esterna ed interna, dallo stato di salute dell'organismo e del 

suo affaticamento. E' difficile classificare questa qualità tra la categoria delle capacità 

condizionali o coordinative, poiché essa presenta caratteristiche proprie delle capacità 

condizionali, ma dipende anche in larga misura da fattoti coordinativi.  

La mobilità articolare è un presupposto fondamentale per una corretta esecuzione tecni-

ca dei movimenti, nonché per una maggiore economia del dispendio energetico.  

1ÕÁÎÄÏ Ìȭ!ÒÔÉÓÔÁ -ÁÒÚÉÁÌÅ ÐÏÓÓÉÅÄÅ ÕÎ ÅÌÅÖÁÔÏ ÇÒÁÄÏ ÄÉ ÍÏÂÉÌÉÔÛȟ ÐÏÔÒÛ ÅÓÅÇÕÉÒÅ É ÓÕÏÉ 

movimenti più rapidamente, con più facilità e disinvoltura e l'esecuzione motoria sarà 

più coordinata senza che si verifichi un aumento del lavoro muscolare.  

Un insufficiente sviluppo di questa capacità, invece, incide negativamente sull'apprendi-

mento delle azioni motorie sia dal punto di vista tecnico che estetico; si  possono, inol-

tre, manifestare eventuali infortuni e viene anche limitato l'incremento delle altre capaci-

tà motorie quali la velocità, la coordinazione. Inoltre gli atleti poco preparati sotto que-

sto aspetto, lavorano con una più elevata tensione di forza che provoca un aumento del 

dispendio energetico e un anticipo dell'affaticamento.  

Non per questo, il lavoro sulla mobilità deve essere esasperato, specialmente in età pre-

coce, poiché può portare ad una eccessiva ed irreversibile deformazione delle articola-

zioni alterando il portamento ed influendo negativamente sulle altre capacità motorie. 

%ÎÔÒÁÎÄÏ ÎÅÌÌÏ ÓÐÅÃÉÆÉÃÏ ÖÅÄÉÁÍÏ ÌÅ ÃÏÍÐÏÎÅÎÔÉ ÃÈÅ ÉÎÔÅÒÅÓÓÁÎÏ ÌȭÁÕÍÅÎÔÏ ÄÅÌÌÁ ÍÏÂÉÌÉȤ

tà articolare. L'atto motorio è limitato quindi, oltre che dalla struttura ossea, dalla massa 

muscolare, dalla capsula, dai legamenti, dai tendini e dai propriocettori insiti nei muscoli 

e nell'articolazione stessa.  

Le singole ossa per consentire il movimento delle varie parti del corpo, sono reciproca-

mente collegate per mezzo di articolazioni nelle quali i segmenti scheletrici sono uniti 

ÁÔÔÒÁÖÅÒÓÏ ÌȭÉÎÔÅÒÐÏÓÉÚÉÏÎÅ ÄÉ ÕÎ ÔÅÓÓÕÔÏ ÃÏÎÎÅÔÔÉÖÏ ɉÓÉÎÁÒÔÒÏÓÉɊ ÏÐÐÕÒÅ ÓÃÏÒÒÏÎÏ ÄÉÒÅÔÔÁȤ

mente l'uno sull'altro (diartrosi). Tra le sinartrosi abbiamo le articolazioni che si stabili-

scono tra le ossa della volta cranica, oppure le articolazioni dei corpi vertebrali (dischi 

intervertebrali). Le diartrosi, data la loro conformazione, permettono una maggiore pos-

sibilità di movimento rispetto alla sinartrosi. 

La mobilità articolare di un individuo viene limitata anche e soprattutto dall'elasticità dei 

suoi muscoli, intendendo per elasticità la lunghezza massima che può raggiungere il mu-
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scolo e la sua capacità di riprendere, dopo questa deformazione, la sua primitiva configu-

razione.  

%ͻ ÐÒÏÐÒÉÏ ÉÎÔÅÒÖÅÎÅÎÄÏ ÓÕÌÌȭÁÐÐÁÒÁÔÏ ÍÕÓÃÏÌÁÒÅ ÃÈÅ ÓÉ ÐÕĔ ÁÕÍÅÎÔÁÒÅ ÌͻÁÍÐÉÅÚÚÁ ÄÉ ÍÏȤ

vimento. L'atto motorio è dovuto alla contrazione di determinati muscoli che viene ac-

compagnata dalla distensione dei loro antagonisti; la limitazione del movimento è dovu-

ta soprattutto alla difettosa capacità degli antagonisti di distendersi.  

Una delle cause essenziali di questa limitazione risiede nel sistema nervoso, sotto la cui 

influenza possono mutarsi considerevolmente le proprietà di elasticità del muscolo.  

Bisogna far sì che venga aumentata la capacità di estensibilità del muscolo senza però 

ritardare il suo ritorno alla posizione di riposo, per cui è consigliabile alternare sempre ad 

esercizi di allungamento, esercizi per l'incremento della forza in modo tale da poter man-

tenere un certo tono muscolare.  

I tendini sono le strutture, che rappresentano la parte terminale del muscolo (tramite i 

tendini il muscolo permette il movimento delle ossa), sono costituite da fasci di fibre col-

lagene. Il collagene è una proteina fibrosa prodotta da cellule denominate fibroblasti. 

Questo tessuto è dotato di grande resistenza ma non di attive proprietà contrattili. Se il 

tendine, infatti, si potesse contrare e distendere, annullerebbe la funzione muscolare, 

poiché la contrazione del muscolo porterebbe solamente ad una distensione del tendi-

ne.  

 

Oltre a fattori di tipo anatomico-fisiologico, nel determinare il grado di mobilità articola-

re di un soggetto intervengono altre cause dovute a diverse condizioni esterne e allo sta-

to dell'organismo; tra queste ricordiamo l'orario in cui si svolge l'allenamento e la tempe-

ratura esterna ed interna. E' nota la difficoltà che incontrano gli atleti a riscaldarsi in am-

bienti freddi o di prima mattinata; in questo caso gli esercizi specifici di flessibilità vanno 

ÉÎÃÌÕÓÉ ÁÌÌÁ ÆÉÎÅ ÄÅÌÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÍÉÒÁÎÔÅ ÁÌÌͻÁÔÔÉÖÁÚÉÏÎÅ ÇÅÎÅÒÁÌÅ ÄÅÌÌͻÏÒÇÁÎÉÓÍÏ ÅÄ î ÁÎȤ

che consigliabile indossare opportuni indumenti che tengano la muscolatura al caldo.  

Il grado di umidità incide negativamente sulla mobilità, inoltre le eventuali limitazioni 

post-traumatiche obbligano ad una particolare metodica di esercitazioni in modo tale 

che il soggetto possa regolare l'intensità e l'entità di esecuzione. Gli stati di affaticamen-

to riducono gli indici di flessibilità come anche gli stati emotivi influenzano questa capaci-

tà.  

Fattori condizionanti la mobilità sono anche:  
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- età: la mobilità articolare diminuisce con il progredire dell'età se non viene convenien-

temente mantenuta per mezzo di un'opportuna attività;  

- sesso: le donne presentano un maggior grado di mobilità rispetto ai maschi;  

- predisposizione: la mobilità articolare è anche una caratteristica costituzionale ed eredi-

taria; inoltre essa non è uguale in tutti i settori del corpo (per esempio chi possiede una 

buona mobilità al cingolo scapolo-omerale, non sempre presenta un' altrettanto buona 

mobilità a livello coxo-femorale o viceversa). 

 

La flessibilità può essere manifestata da diverse forme. Innanzitutto può essere dinamica 

o statica. Entrambe possono essere a loro volta, attive o passive. Per flessibilità statica si 

intende quando, raggiunta una posizione di massimo allungamento, tale posizione viene 

mantenuta stabile nel tempo. Per flessibilità dinamica invece si intende quando, i seg-

menti corporei si spostano ripetutamente, provocando una mobilitazione più o meno 

ampia delle articolazioni interessate. 

/ÒÁ ÁÎÁÌÉÚÚÉÁÍÏ ÕÎ ÐÏȭ ÐÉĬ ÄÅÔÔÁÇÌÉÁÔÁÍÅÎÔÅ ÌÅ ÑÕÁÔÔÒÏ ÅÓÐÒÅÓÓÉÏÎÉ ÄÅÌÌÁ ÆÌÅÓÓÉÂÉÌÉÔÛȡ 

- un soggetto esprime Flessibilità Statica Attiva quando, dopo aver assunto una posizio-

ÎÅ ÒÉÖÏÌÔÁ Á ÄÉÓÔÅÎÄÅÒÅ ÕÎ ÄÅÔÅÒÍÉÎÁÔÏ ÇÒÕÐÐÏ ÍÕÓÃÏÌÁÒÅȟ ÆÉÓÓÁ ÑÕÅÓÔȭÕÌÔÉÍÁ ÎÅÌ ÐÕÎÔÏ ÄÉ 

massimo o quasi stiramento che gli è possibile, mediante la contrazione attiva di altri de-

terminati muscoli e mantiene la posizione stessa per un certo tempo; 

- un soggetto esprime Flessibilità Statica Passiva quando, raggiunta la posizione tramite 

ÌÏ ÓÔÉÒÁÍÅÎÔÏ ÐÁÓÓÉÖÏȟ ÐÅÒ ÇÒÁÖÉÔÛ Ï ÐÅÒ ÌȭÁÉÕÔÏ ÄÉ ÕÎ ÐÁÒÔÎÅÒȟ ÄÉ ÕÎ ÄÅÔÅÒÍÉÎÁÔÏ ÄÉÓÔÒÅÔÔÏ 

muscolare, mantiene la posizione per un certo tempo; 

- ÕÎ ÓÏÇÇÅÔÔÏ ÅÓÐÒÉÍÅ &ÌÅÓÓÉÂÉÌÉÔÛ $ÉÎÁÍÉÃÁ !ÔÔÉÖÁ ÑÕÁÎÄÏȟ ÍÏÂÉÌÉÚÚÁ ÕÎȭÁÒÔÉÃÏÌÁÚÉÏÎÅȟ 

per interventi attivi della muscolatura agonista e per conseguente estensione della mu-

scolatura antagonista interessata; 

- un soggetto esprime, infine, Flessibilità Dinamica Passiva quando, un gruppo muscolare 

ÒÅÌÁÔÉÖÏ Á ÕÎÁ ÄÅÔÅÒÍÉÎÁÔÁ ÁÒÔÉÃÏÌÁÚÉÏÎÅ ÖÉÅÎÅ ÄÉÓÔÅÓÏȟ ÇÒÁÚÉÅ ÁÌÌȭÁÚÉÏÎÅ ÄÅÌ ÐÅÓÏ ÄÅÉ ÄÉȤ

versi segmenti corporei e per la stessa azione della forza di gravità. 

 

Delle varie tipologie di stretching appena citate, lo stretching statico passivo è probabil-

mente quello che rappresenta il miglior compromesso fra efficacia e sicurezza ed è 

ÓÅÎÚȭÁÌÔÒÏ ÑÕÅÌÌÏ ÓÕ ÃÕÉȟ ÁÌÍÅÎÏ ÉÎÉÚÉÁÌÍÅÎÔÅȟ ÃÏÎÖÉÅÎÅ ÂÁÓÁÒÅ ÕÎ ÐÒÏÇÒÁÍÍÁ ÄÉ ÁÌÌÅÎÁȤ

mento della flessibilità. Le esercitazioni statiche sono quelle, ad oggi, maggiormente dif-
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fuse, perché permettono di allungare i propri distretti muscolari, più facilmente, iniben-

do i fusi neuromuscolari e quindi evitando la contrazione dei muscoli interessati che av-

ÖÉÅÎÅ ÐÒÉÍÁ ÄÅÌÌȭÁÌÌÕÎÇÁÍÅÎÔÏȢ )Î ÑÕÅÓÔÏ ÍÏÄÏ ÅÓÓÅÎÄÏ ÐÉĬ ÒÉÌÁÓÓÁÔÉ ÓÉ ÒÉÅÓÃÅ Á ÒÁÇÇÉÕÎȤ

gere una scioltezza maggiore, e con minor fatica. Per quanto concerne la scelta degli e-

ÓÅÒÃÉÚÉȟ ÏÃÃÏÒÒÅ ÃÏÎÓÉÄÅÒÁÒÅ ÐÒÉÎÃÉÐÁÌÍÅÎÔÅ ÔÒÅ ÆÁÔÔÏÒÉȡ ÌȭÉÓÏÌÁÍÅÎÔÏ ÄÅÌ ÍÕÓÃÏÌÏ Ï ÄÅÌ 

gruppo muscolare che si desidera allungare, la creazione di una leva favorevole che con-

senta di graduare in modo fine la tensione senza richiedere particolari impegni in altri 

distretti, ed il grado di rischio (evitando per esempio torsioni indebite delle articolazioni 

o di eseguire gli esercizi senza aver opportunamente riscaldato i muscoli). Anche la respi-

razione gioca un ruolo significativo e deve essere regolare e profonda, inspirando lenta-

ÍÅÎÔÅ ÃÏÌ ÎÁÓÏ ÅÄ ÅÓÐÁÎÄÅÎÄÏ ÌȭÁÄÄÏÍÅȟ ÐÅÒ ÐÏÉ ÔÒÁÔÔÅÎÅÒÅ ÕÎ ÁÔÔÉÍÏ ÉÌ ÒÅÓÐÉÒÏ ÅÄ ÅÓÐÉȤ

rare lentamente dalla bocca. Per ogni esercizio è opportune eseguire da 2 a 5 ripetizioni 

ÄÉ ÃÉÒÃÁ ΤΡȱ ÃÉÁÓÃÕÎÁ ÅÄ ÏÇÎÉ ÅÓÅÒÃÉÚÉÏ ÄÅÖÅ ÅÓÓÅÒÅ ÅÓÅÇÕÉÔÏ ÒÁÇÇÉÕÎÇÅÎÄÏ ɉÅ ÐÏÉ ÁÂÂÁÎȤ

donando) la posizione di massimo allungo (il massimo allungamento consentito al mu-

scolo senza che sia superata la soglia del dolore) in modo lento e controllato. 

Questa modalità di stretching è inoltre ideale per essere utilizzata in abbinamento 

ÁÌÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÄÅÌÌÁ ÆÏÒÚÁȟ ÃÏÉÎÖÏÌÇÅÎÄÏ ÇÌÉ ÓÔÅÓÓÉ ÇÒÕÐÐÉ ÍÕÓÃÏÌÁÒÉ ÉÍÐÅÇÎÁÔÉ ÎÅÇÌÉ ÅȤ

sercizi di forza. La padronanza di questa tecnica di allungamento, ampiamente esaustiva 

nella grande maggioranza delle situazioni e delle finalità, è anche il preliminare indispen-

sabile per affrontare tecniche di allungamento più sofisticate, più efficaci ma anche più 

problematiche.  

La flessibilità è molto importante per evitare traumi, siano essi muscolari, per esempio lo 

stiramento, ma anche alle articolazioni e traumi più in generale. Per lo studio delle tecni-

che acrobatiche marziali, la scioltezza riguarda ogni distretto corporeo, puntualizzando 

ÍÁÇÁÒÉ ÕÎ ÐÏȭ ÄÉ ÐÉĬ ÓÕÌÌÁ ÓÃÉÏÌÔÅÚÚÁ ÄÅÇÌÉ ÁÒÔÉ ÉÎÆÅÒÉÏÒÉȢ %ȭ ÂÅÎÅ ÆÁÒÅ ÍÏÂÉÌÉÔÛ ÁÒÔÉÃÏÌÁÒÅ ÓÉÁ 

ÐÒÉÍÁ ÄÅÌÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏȟ ÐÅÒ ÓÃÁÌÄÁÒÅȟ ÓÃÉÏÇÌÉÅÒÅ ÅÄ ÁÔÔÉÖÁÒÅ ÉÌ ÎÏÓÔÒÏ ÃÏÒÐÏȟ Å ÄÏÐÏ 

ÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÐÅÒ ÒÉÌÁÓÓÁÒÅ ÅÄ ÁÌÌÕÎÇÁÒÅ É ÍÕÓÃÏÌÉ ÄÏÐÏ ÉÌ ÌÁÖÏÒÏ ÆÁÔÔÏȢ 'ÌÉ ÅÓÅÒÃÉÚÉ ÃÏÎÓÉȤ

gliati sono facilissimi, infatti gli stessi esercizi che si eseguono in palestra, durante una 

lezione di Viet Vo Dao, sono perfetti e fanno al caso nostro. Lo stretching che noi faccia-

mo in palestra è più che sufficiente, iniziando a scaldare la parte superiore del corpo fino 

ad arrivare agli arti inferiori. 

ΤȢΨȢ ,Á 3ÔÁÂÉÌÉÔÛ ÄÅÌÌÁ #ÏÌÏÎÎÁ 6ÅÒÔÅÂÒÁÌÅ 

La stabilità della colonna (e si fa riferimento soprattutto alla parte più mobile e delicata: 
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il tratto lombare) è uno degli obiettivi fondamentali della preparazione fisica ed una pre-

ÍÅÓÓÁ ÉÍÐÒÅÓÃÉÎÄÉÂÉÌÅ Á ÔÕÔÔÅ ÌÅ !ÒÔÉ -ÁÒÚÉÁÌÉ Å ÁÌÌÁ ÇÉÎÎÁÓÔÉÃÁ ÓÐÏÒÔÉÖÁȢ ,Á ȰÔÅÎÕÔÁȱȟ ÃÏȤ

ÍÅ ÖÉÅÎÅ ÉÎÄÉÃÁÔÁ ÎÅÌ ÇÅÒÇÏ ÔÅÃÎÉÃÏȟ î ÉÎ ÄÅÆÉÎÉÔÉÖÁ ÉÌ ÆÒÕÔÔÏ ÄÅÌÌÁ ÔÏÎÉÃÉÔÛ Å ÄÅÌÌȭÅÆÆÉÃÉÅÎÚÁ 

dei muscoli che circondano il tratto lombare della colonna ed il bacino. Tale tonicità deve 

essere ricercata con un lavoro sistematico che, in virtù delle particolarità morfo-

funzionali dei distretti interessati, si discosta in parte dalle linee guida e dalle metodolo-

gie per lo sviluppo generale della forza. Una prima differenza importante risiede 

ÎÅÌÌȭÁÍÐÉÅÚÚÁ ÄÅÉ ÍÏÖÉÍÅÎÔÉ ÃÈÅȟ ÉÎ ÑÕÅÓÔÏ ÃÁÓÏȟ ÎÏÎ ÖÁ ÅÓÔÅÓÁ - come invece deve avve-

nire per gli altri distretti ɀ ÁÌÌÁ ÍÁÓÓÉÍÁ ÅÓÃÕÒÓÉÏÎÅȢ 5ÎȭÁÌÔÒÁ ÄÉÆÆÅÒÅÎÚÁ ÓÉÇÎÉÆÉÃÁÔÉÖÁ ÒÉȤ

ÇÕÁÒÄÁ ÌȭÉÎÔÅÎÓÉÔÛȟ ÃÈÅ ÄÉÆÆÉÃÉÌÍÅÎÔÅȟ ÉÎ ÑÕÅÓÔÉ ÃÁÓÉ ÅÄ ÉÎ ÃÏÎÓÅÇÕÅÎÚÁ ÄÅÌÌÁ ÍÏÌÔÅÐÌÉÃÉÔÛ 

delle articolazioni interessate (intervertebrali), può essere graduata opportunamente 

ÃÏÎ ÌȭÁÕÓÉÌÉÏ ÄÉ ÐÅÓÉȟ ÍÁÃÃÈÉÎÅȟ ÅÌÁÓÔÉÃÉ ÅÃÃȢ $É ÃÏÎÓÅÇÕÅÎÚÁȟ ÎÏÒÍÁÌÍÅÎÔÅȟ ÓÉ ÐÒÅÆÅÒÉÓÃÅ 

ÎÏÎ ÕÔÉÌÉÚÚÁÒÅ ÑÕÅÓÔÉ ÕÌÔÉÍÉ Å ÒÉÃÅÒÃÁÒÅ ÌȭÉÎÔÅÎÓÉÔÛ ÄÅÌÌÁ ÃÏÎÔÒÁÚÉÏÎÅ ÉÎ ÍÏÄÏ ÓÏÇÇÅÔÔÉÖÏȟ 

con le eloquenti informazioni propriocettive associate soprattutto alle tensioni isometri-

ÃÈÅ ɉÐÁÒÔÅ ÆÉÎÁÌÅ ÄÅÉ ÍÏÖÉÍÅÎÔÉ Ï ȰÂÌÏÃÃÁÇÇÉÏȱ ÄÅÌÌÅ ÐÏÓÉÚÉÏÎÉɊȢ 0ÅÒ ÑÕÅÓÔÅ ÒÁÇÉÏÎÉȟ ÇÌÉ 

esercizi finalizzati alla stabilità del rachide devono essere sempre eseguiti in modo lento 

Å ÃÏÎÔÒÏÌÌÁÔÏȟ ÃÏÎ ÇÒÁÎÄÅ ÁÔÔÅÎÚÉÏÎÅ ÁÌÌȭÉÍÐÅÇÎÏ ÃÏÎ ÃÕÉ ÖÅÎÇÏÎÏ ÓÖÏÌÔÉȢ 4ÁÌÉ ÅÓÅÒÃÉÚÉ ÄÅȤ

ÖÏÎÏ ÅÓÓÅÒÅ ÕÎÁ ÃÏÓÔÁÎÔÅȟ ÐÏÓÓÉÂÉÌÍÅÎÔÅ ÇÉÏÒÎÁÌÉÅÒÁ ÄÅÌÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ Å ÁÃÃÏÍÐÁÇÎÁÒÅ ÉÌ 

praticante in ogni fase della sua preparazione, indipendentemente dalle finalità di 

ÑÕÅÓÔȭÕÌÔÉÍÁȢ  

Come per gli altri gruppi muscolari, anche gli esercizi per la tenuta vengono eseguiti in 

ÓÅÒÉÅ ÄÉ ÒÉÐÅÔÉÚÉÏÎÉȟ ÉÎÆÒÁÍÅÚÚÁÔÉ ÄÁ ÏÐÐÏÒÔÕÎÉ ÔÅÍÐÉ ÄÉ ÒÅÃÕÐÅÒÏȢ ,ȭÉÎÔÅÎÓÉÔÛ ÄÅÌÌÅ ÅÓÅÒÃÉȤ

ÔÁÚÉÏÎÉ ÄÅÖÅ ÅÓÓÅÒÅ ÒÅÇÏÌÁÔÁ ÄÁÌÌȭÅÓÅÃÕÔÏÒÅ ÉÎ ÍÏÄÏ ÔÁÌÅ ÄÁ ÒÁÇÇÉÕÎÇÅÒÅ ÌȭÁÆÆÁÔÉÃÁÍÅÎÔÏ 

in 15-20 ripetizioni. 

 

 

 

 

 

 

 

ΤȢΩȢ ,ȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÄÅÌÌȭ%ÑÕÉÌÉÂÒÉÏ 

,ȭ%ÑÕÉÌÉÂÒÉÏ ÐÕĔ ÃÏÎÓÉÄÅÒÁÒÓÉ ÕÎÁ ÃÏÎÄÉÚÉÏÎÅ ÄÉ ÏÒÇÁÎÉÚÚÁÚÉÏÎÅ ÄÉÎÁÍÉÃÁȟ ÁÔÔÒÁÖÅÒÓÏ ÌÁ 
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quale il corpo ristabilisce e mantiene una posizione. Oltre ad una componente istintiva 

concorrono fattori sensoriali, psicologici, biomeccanici e fisiologici. 

,ȭÅÑÕÉÌÉÂÒÉÏȟ ÑÕÉÎÄÉȟ ÐÕĔ ÅÓÓÅÒÅ ÄÅÆÉÎÉÔÏ ÃÏÍÅ ÌÁ ȰÇÉÕÓÔÁ ÐÏÓÉÚÉÏÎÅȱ ÔÒÁ ÔÕÔÔÅ ÌÅ ÐÏÓÓÉÂÉÌÉ 

ÄÁ ÁÓÓÕÍÅÒÅȟ ÐÅÒ ÃÅÒÃÁÒÅ ÄÉ ÍÁÎÔÅÎÅÒÅ ÉÌ ÂÁÒÉÃÅÎÔÒÏ ÁÌÌȭÉÎÔÅÒÎÏ ÄÅÌÌÁ ÂÁÓÅ ÄȭÁÐÐÏÇÇÉÏȟ ÓÉÁ 

in forma statica, equilibrio statico, che con il corpo in movimento, equilibrio dinamico. 

) ÆÁÔÔÏÒÉ ÓÅÎÓÏÒÉÁÌÉ ÃÈÅ ÃÏÎÃÏÒÒÏÎÏ ÁÌÌÁ ÒÉÃÅÒÃÁ ÄÅÌÌȭÅÑÕÉÌÉÂÒÉÏ ÇÉÕÎÇÏÎÏ ÄÁÌÌÁ ÐÅÒÉÆÅÒÉÁ Å ÓÉ 

dirigono verso i centri di controllo. Le segnalazioni di maggiore rilievo giungono ai centri 

di controllo mediante dei propriocettori, che sono: 

§ ricettori tendinei; 

§ ricettori muscolari; 

§ ricettori tattili;  

§ ricettori visivi; 

§ ricettori vestibolari. 

Negli specialità acrobatiche e molto frequentemente nelle arti marziali, il corpo 

ÄÅÌÌȭÁÔÌÅÔÁ î ÉÎ ÕÎȭÁÔÔÉÔÕÄÉÎÅ ÄÉ ÖÏÌÏȠ ÑÕÉÎÄÉ î ÅÖÉÄÅÎÔÅ ÕÎÁ ÃÁÒÅÎÚÁ ÄÉ ÓÅÇÎÁÌÁÚÉÏÎÉ ÐÏÉÃÈï 

ÍÁÎÃÁÎÏ ÌÅ ÓÅÎÓÁÚÉÏÎÉ ÄÉ ÃÏÎÔÁÔÔÏ Å ÄÉ ÐÒÅÓÓÉÏÎÅȟ ÄÉ ÃÏÎÓÅÇÕÅÎÚÁ ÌȭÏÒÉÅÎÔÁÍÅÎÔÏ Å 

ÌȭÅÑÕÉÌÉÂÒÉÏ ÄÅÌ ÃÏÒÐÏ ÎÅÌÌÏ ÓÐÁÚÉÏ ÒÉÓÕÌÔÁÎÏ ÐÉĬ ÄÉÆÆÉÃÏÌÔÏÓÉȢ 0ÅÒ ÑÕÅÓÔÏ ÍÏÔÉÖÏ ÇÌÉ ÅÌÅÍÅÎȤ

ti realizzati con fase di volo presentano maggiori difficoltà di apprendimento. 

)Î ÂÁÓÅ Á ÑÕÅÓÔÅ ÃÏÎÓÉÄÅÒÁÚÉÏÎÉȟ ÌȭÅÑÕÉÌÉÂÒÉÏ ÓÉ ÐÕĔ ÉÎÓÅÒÉÒÅ ÔÒÁ ÌÅ ÃÁÐÁÃÉÔÛ ÃÏÏÒÄÉÎÁÔÉÖÅȟ ÉÎ 

ÑÕÁÎÔÏ ÐÒÅÓÕÐÐÏÎÅȟ ÍÅÄÉÁÎÔÅ ÌȭÁÃÑÕÉÓÉÚÉÏÎÅ ÄÉ ÃÏÏÒÄÉÎÁÚÉÏÎÉ ÃÏÍÐÌÅÓÓÅȟ ÉÌ ÍÉÇÌÉÏÒÁÍÅÎȤ

ÔÏ ÄÅÉ ÐÒÏÃÅÓÓÉ ÄÉ ÁÐÐÒÅÎÄÉÍÅÎÔÏ ÍÏÔÏÒÉÏȢ %ȭ ÓÔÒÅÔÔÁÍÅÎÔÅ ÖÉÎÃÏÌÁÔÏ ÁÌÌÅ ÃÁÐÁÃÉÔÛ ÃÏÎÄÉȤ

zionali, quali la forza, che è determinante per poter mantenere le posizioni e gli atteggia-

menti. 

Possiamo evidenziare quattro forme di equilibrio: 

§ Equilibrio indifferente: ÓÉ ÒÅÁÌÉÚÚÁ ÎÅÌ ÃÁÓÏ ÉÎ ÃÕÉ ÌȭÁÓÓÅ ÄÉ ÒÏÔÁÚÉÏÎÅ ÁÔÔÒÁÖÅÒÓÁ Ï ÓÉ 

ÔÒÏÖÁ ÎÅÌ ÂÁÒÉÃÅÎÔÒÏ ÃÏÒÐÏÒÅÏȟ ÐÅÒ ÃÕÉȟ ÅÓÁÕÒÉÔÁȟ ÌȭÁÚÉÏÎÅ ÄÅÌÌÁ ÆÏÒÚÁ ÃÈÅ ÈÁ ÐÒÏÖÏÃÁȤ

to lo spostamento del corpo, la nuova posizione non cambia. 

§ Equilibrio stabile: si ha quando il vincolo o asse di rotazione si trova al di sopra o sul-

la verticale del baricentro corporeo. Ogni spostamento angolare del corpo attorno 

ÁÌÌȭÁÓÓÅ ÄÉ ÒÏÔÁÚÉÏÎÅȟ ÔÅÎÄÅÒÛ ÁÄ ÅÓÓÅÒÅ ÁÎÎÕÌÌÁÔÏ ÄÁÌÌÁ ÆÏÒÚÁ-peso che ristabilirà la 

precedente posizione. 

§ Equilibrio instabile o labile: si ha quando il vincolo o asse di rotazione si trova al di 

sotto del baricentro corporeo. In questa condizione ogni piccolo spostamento in-
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torno al vincolo del corpo provoca un ritorno nella posizione di equilibrio stabile. 

§ Equilibrio metastabile: si ha quando un corpo nelle condizioni di equilibrio instabile 

gode di un maggior grado di stabilità, avendo una base di appoggio più ampia. 

.ÅÌÌȭÁÃÒÏÂÁÔÉÃÁ î ÌÁ ÃÏÎÄÉÚÉÏÎÅ ÐÉĬ ÆÒÅÑÕÅÎÔÅȢ  

 

.ÅÌÌȭÁÃÒÏÂÁÔÉÃÁ Å ÎÅÌÌÅ ÁÒÔÉ ÍÁÒÚÉÁÌÉ ÌȭÅÑÕÉÌÉÂÒÉÏ î ÕÎ ÐÒÅÓÕÐÐÏÓÔÏ ÆÏÎÄÁÍÅÎÔÁÌÅ ÐÅÒ ÌÁ ÒÉÕȤ

scita degli elementi che richiedono cambiamenti repentini degli atteggiamenti corporei e 

presentano rotazioni del corpo attorno agli assi corporei in appoggio o in fase di volo. 

Per migliorare le capacità di equilibrio si proporranno esercizi con situazioni mutevoli e 

usando attrezzature diverse. Queste esercitazioni si potranno così riassumere: 

 

§ esercizi con spostamenti rapidi (balzi, ecc.); 

§ ÅÓÅÒÃÉÚÉ ÓÕ ÂÁÓÉ ÄȭÁÐÐÏÇÇÉÏ ÒÉÄÏÔÔÅ ÅÄ ÅÌÅÖÁÔÅ ÄÁ ÔÅÒÒÁ ɉÌÉÎÅÁ ÔÒÁÃÃÉÁÔÁ ÁÌ ÓÕÏÌÏȟ ÐÁÎȤ

ca, travi); 

§ esercizi con occhi bendati; 

§ percorsi con ostacoli; 

§ esercizi al trampolino elastico per aumentare il controllo del corpo in volo. 
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3. Le Tecniche Acrobatiche 

Volgendo uno sguardo attento agli stili tradizionali vietnamiti, quali per esempio il Vo Co 

Truyen, si può notare come in alcuni Quyen in particolare o nei Song Luyen vi sia un am-

ÐÉÏ ÕÓÏ ÄÅÌÌÅ ÔÅÃÎÉÃÈÅ ÁÃÒÏÂÁÔÉÃÈÅȢ $ÕÒÁÎÔÅ ÌȭÅÓÅÃÕÚÉÏÎÅ ÄÉ ÓÔÉÌÉ ÑÕÁÌÉ ÌȭÕÂÒÉÁÃÏȟ ÌÁ ÆÏÒÍÁ 

del serpente o della scimmia, o in Song Luyen più avanzati, quali per esempio il Song Lu-

ÙÅÎ "Á ÏÒ ÉÌ +ÉÅÍ ÖÉ î ÓÐÅÓÓÏ ÌȭÕÓÏ ÄÉ ÔÅÃÎÉÃÈÅ ÁÃÒÏÂÁÔÉÃÈÅȢ $ÁÉ ÃÁÌÃÉ ÉÎ ÖÏÌÏ ÁÇÌÉ ÁÇÇÁÎÃÉȟ 

passando per ribaltate, flic-flac, salti giri avanti e indietro ed a volte anche avvitamenti, 

ÏÇÎÕÎÏ ÄÉ ÑÕÅÓÔÉ ÅÌÅÍÅÎÔÉ î ÒÉÃÈÉÅÓÔÏ ÐÅÒ ÐÏÒÔÁÒÅ ÌÁ ÔÅÃÎÉÃÁ ÁÄ ÕÎ ÌÉÖÅÌÌÏ ÓÕÐÅÒÉÏÒÅȢ ,ȭÕÓÏ 

delle tecniche acrobatiche nelle arti marziali può avvenire per motivi diversi. Per fini di-

mostrativi, e quindi per rendere la tecnica più estrema e spettacolare; per dare una inter-

pretazione personale ad un Quyen e renderlo più proprio, come avviene di solito in Qu-

ÙÅÎ ÔÒÁÄÉÚÉÏÎÁÌÉ ÄÅÌÌÏ ÓÔÉÌÅ ÄÅÌÌÁ ÓÃÉÁÍÍÉÁ Ï ÄÅÌÌȭÕÂÒÉÁÃÏȟ ÏÐÐÕÒÅ ÐÅÒ ÒÅÎÄÅÒÌÁ ÐÉĬ ÅÆÆÉÃÁÃÅȟ 

come nel caso dei Song Luyen. A volte una difesa da una tecnica specifica di attacco con 

ÌȭÁÇÇÉÕÎÔÁ ÄÉ ÕÎ ÍÏÖÉÍÅÎÔÏ ÁÃÒÏÂÁÔÉÃÏ ÐÕĔ ÒÉÓÕÌÔÁÒÅ ÐÉĬ ÅÆÆÉÃÁÃÅ Å ÍÅÔÔÅÒÃÉ ÉÎ ÃÏÎÄÉÚÉÏÎÅ 

di effettuare un pronto contrattacco nei confronti del nostro avversario (in seguito ver-

ranno presentati alcuni esempi).  

 

Purtroppo per una serie di motivazioni diverse non sempre questo accade; spesso una 

volta che queste forme vengono tramandate in Occidente si tende a semplificarle. Può 

succedere perché i Vo Sinh apprendendo la forma in età avanzata e non avendo mai la-

vorato sulla parte acrobatica magari decidano di semplificare un movimento sostituen-

dolo con una semplice caduta; a volte può succedere per altri motivi. I vari problemi di 

età e scioltezza o quelli di tipo psicologico, non devono rappresentare un impedimento 

ÁÌÍÅÎÏ ÁÌ ȰÔÅÎÔÁÒÅȱȟ ÓÉÃÕÒÁÍÅÎÔÅ ÓÏÎÏ ÅÓÓÉ ÄÅÉ ÌÉÍÉÔÉ ÐÅÒ ÌÁ ÐÅÒÓÏÎÁȟ ÍÁ ÖÁÎÎÏ ÁÆÆÒÏÎÔÁÔÉ 

ÃÏÎ ÔÅÎÁÃÉÁ ÃÅÒÃÁÎÄÏ ÄÉ ÌÁÖÏÒÁÒÅ ÉÌ ÐÉĬ ÄÕÒÁÍÅÎÔÅ ÐÏÓÓÉÂÉÌÅ ÐÅÒ ÓÕÐÅÒÁÒÌÉȢ %ȭ ÏÖÖÉÏ ÃÈÅ ÕÎ 

ÂÁÍÂÉÎÏ Ï ÕÎ ÁÄÏÌÅÓÃÅÎÔÅ ÃÈÅ ÉÎÉÚÉÁ ÌÁ ÐÒÁÔÉÃÁ ÍÁÒÚÉÁÌÅ Å ÌȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ î ÆÁÖÏÒÉÔÏ ÁÄ ÁÐȤ

prendere le tecniche acrobatiche rispetto ad un adulto, ma questo non vi deve scorag-

giare.  

Proprio per questo motivo da Settembre 2016, ad inizio anno accademico, è stato deciso 

ÄÉ ÃÒÅÁÒÅ ÕÎ ÇÒÕÐÐÏ ÄÉ ÌÁÖÏÒÏ ÃÏÎ ÌȭÏÂÉÅÔÔÉÖÏ ÄÉ ÔÒÁÍÁÎÄÁÒÅ ÁÉ 6Ï 3ÉÎÈ ÇÉÏÖÁÎÉ Å ÍÅÎÏ ÇÉÏȤ

vani il giusto approccio alle tecniche acrobatiche. Insieme al M°Nguyen Daniele è iniziato 

questo percorso, mirato ad un insegnamento didattico, propedeutico e graduale dei mo-
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vimenti acrobatici, dai più semplici ai più complessi, ottenendo dei risultati incredibili an-

che su soggetti che fino ad età avanzata non avevano minimamente lavorato su questo 

aspetto specifico. Con la perseveranza e la dedizione tutto è possibile, persone in età 

adulta hanno raggiunto livelli straordinari. 

 

Ovviamente tutto quello di cui abbiamo parlato finora può avvenire solo dedicandosi as-

ÓÉÄÕÁÍÅÎÔÅ ÁÌÌÁ ÐÒÁÔÉÃÁȟ ÓÉÁ Á ÌÉÖÅÌÌÏ ÆÉÓÉÃÏ ÓÉÁ ÍÅÎÔÁÌÅȢ ,ȭÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÆÉÓÉÃÏȟ Å ÉÌ ÐÏÔÅÎÚÉÁȤ

ÍÅÎÔÏ ÓÏÎÏ ÕÎ Ȱ-534ȱȠ î ÉÍÐÏÓÓÉÂÉÌÅ ÐÁÒÌÁÒÅ ÄÉ ÍÏÖÉÍÅÎÔÉ ÁÃÒÏÂÁÔÉÃÉ ÓÅ ÏÇÎÉ ÓÉÎÇÏÌÏ 

muscolo del corpo non è pronto a darci la forza esplosiva di cui abbiamo bisogno o se 

non è in grado di mantenere una tenuta del corpo perfetta. A volte capita di sentire allie-

vi che vogliono imparare la verticale o la ribaltata senza aver mai fatto un minimo di po-

ÔÅÎÚÉÁÍÅÎÔÏ ÓÐÅÃÉÆÉÃÏȢ %ȭ ÉÍÐÏÓÓÉÂÉÌÅȢ /ÇÎÉ ÓÅÄÕÔÁ ÄÉ ÁÌÌÅÎÁÍÅÎÔÏ ÄÅÖÅ ÉÎÃÌÕÄÅÒÅ ÕÎ ÆÏÒȤ

te lavoro di condizionamento e potenziamento di tutti i muscoli del corpo, focalizzando-

ÃÉ ÓÕÉ ÍÕÓÃÏÌÉ ÄÅÌÌÁ Ȱ#ÉÎÔÕÒÁ !ÄÄÏÍÉÎÁÌÅȱ ÉÎ ÐÒÉÍÉÓȟ ÃÈÅ ÓÏÎÏ É ÍÕÓÃÏÌÉ ÐÉĬ ÉÍÐÏÒÔÁÎÔÉ ÎÅÌȤ

ÌÁ ÇÉÎÎÁÓÔÉÃÁ ÁÒÔÉÓÔÉÃÁ Å ÎÅÌÌȭÁÃÒÏÂÁÔÉÃÁȢ /ÖÖÉÁÍÅÎÔÅ ÅÓÓÉ ÃÏÍÐÒÅÎÄÏÎÏ ÔÕÔÔÉ É ÍÕÓÃÏÌÉ ÄÅÌȤ

ÌÁ ÐÁÒÅÔÅ !ÄÄÏÍÉÎÁÌÅ &ÒÏÎÔÁÌÅȟ ÇÌÉ /ÂÌÉÑÕÉȟ Å É -ÕÓÃÏÌÉ ÌÏÍÂÁÒÉȢ ,ȭÏÔÔÉÍÏ ÓÔÁÔÏ ÄÉ ÆÏÒÍÁ 

della fascia anteriore e posteriore degli addominali non deve essere mai tralasciata; essa 

ci permette di mantenere la tenuta necessaria per eseguire i nostri salti ma anche a pre-

venire infortuni alla colonna vertebrale. Oltre a questi ovviamente si deve prestare parti-

colare attenzione ai muscoli degli arti inferiori, necessari per avere le spinte adeguate 

ÁÌÌȭÅÓÅÃÕÚÉÏÎÅ ÄÅÉ ÍÏÖÉÍÅÎÔÉ ÉÎ ÖÏÌÏȢ 

 

Infine bisogna sottolineare, prima di entrare nello specifico della didattica di apprendi-

mento delle tecniche acrobatiche, che esse non sono solo utili ai fini marziali. Ci aiutano 

ad avere una migliore conoscenza di noi stessi, infatti la consapevolezza del nostro cor-

po nello spazio durante movimenti rotatori intorno ai vari assi aumenta la nostra capaci-

tà di reagire positivamente ad imprevisti inaspettati. Chi non è in grado di sapere dove si 

ÔÒÏÖÁȟ ÍÁÇÁÒÉ ÄÏÐÏ ÕÎ ÓÅÍÐÌÉÃÅ ÇÉÒÏ ÉÎÔÏÒÎÏ ÁÌÌȭÁÓÓÅ ÓÁÇÉÔÔÁÌÅȟ ÐÅÒÄÅÎÄÏ ÌÕÃÉÄÉÔÛ ÐÏÔÒÅÂȤ

ÂÅ  ÁÕÍÅÎÔÁÒÅ ÉÌ ÒÉÓÃÈÉÏ ÄȭÉÎÆÏÒÔÕÎÉÏȢ  

 

Per esperienza personale posso inoltre affermare che più volte sono stato in grado di 

ovviare a situazioni di alto rischio sia nel mio mondo lavorativo che nella vita di tutti i 

giorni e questo lo devo soprattutto alla forte conoscenza di come il mio corpo si compor-
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ta nello spazio, rendendomi in grado di restare lucido anche nelle situazioni più estreme 

(di seguito verranno esposti  alcuni esempi a riguardo). 

 

Le Tecniche Acrobatiche sono tutte quelle tecniche evolute, caratterizzate da una fase di 

volo. Durante la loro esecuzione, in tutte, vengono distinte tre fasi principali: 

 

1- lavoro a terra 

2 - esecuzione in volo 

3 - ritorno a terra 

 

Se dovesse mancare una di queste tre fasi, la tecnica non può essere considerata acroba-

tica. Nella prima fase di lavoro a terra, vengono eseguiti dei movimenti, che possono es-

ÓÅÒÅ ÃÏÎÓÉÄÅÒÁÔÉ ÐÒÅÐÁÒÁÔÏÒÉ ÆÉÎÏ ÁÄ ÁÒÒÉÖÁÒÅ ÁÌÌȭÁÐÐÏÇÇÉÏ ÄÅÌÌȭÕÌÔÉÍÏ ÐÉÅÄÅȟ ÄÅÔÔÏ ÄÉ 3ÔÁÃȤ

ÃÏȢ 5ÎÁ ÖÏÌÔÁ ÃÈÅ ÁÎÃÈȭÅÓÓÏ ÓÉ î ÓÏÌÌÅÖÁÔÏ ÄÁ ÔÅÒÒÁ ÓÉ î ÐÁÓÓÁÔÉ ÁÌÌÁ ÓÅÃÏÎÄÁ ÆÁÓÅȟ ÄÅÔÔÁ ÄÉ 

Volo in cui il corpo non tocca terra con nessuna parte di esso. In questa fase si esegue la 

tecnica acrobatica vera e propria, un calcio, un forbice volante o un salto, per poi tornare 

a terra per realizzare la terza fase. Questa fase è fondamentale per ammortizzare la ca-

duta ed evitare di riportare conseguenze indesiderate. Le Tecniche acrobatiche, come 

tutte le tecniche in generale si dividono in tecniche semplici e complesse. 

 

Per comodità le suddivideremo in tre categorie: 

- TECNICHE DI BASE 

- TECNICHE INTERMEDIE 

- TECNICHE AVANZATE 

 

Di seguito verranno illustrate le varie tecniche e citate le più importanti accompagnando-

ÌÅ ÄÁ ÕÎÁ ÂÒÅÖÅ ÄÅÓÃÒÉÚÉÏÎÅȢ 6ÅÒÒÁÎÎÏ ÐÏÉ ÁÐÐÒÏÆÏÎÄÉÔÅ ÎÅÌÌȭÅÓÅÃÕÚÉÏÎÅȟ ÓÏÌÏ ÁÌÃÕÎÅ ÄÉ 

esse.  

 

3.1. La Verticale  

La verticale, chiamata anche hand-stand non rappresenta semplicemente un eserci-

zio fine a se stesso, ma rappresenta (in particolar modo nel mondo dellôacrobatica) 

un elemento di base, fondamentale e di transizione. Molti movimenti, infatti, in que-
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sta disciplina passano proprio per la verticale. 

Generalmente, un atleta in grado di eseguire unôottima verticale, con molta probabi-

lità acquisirà una consapevolezza corporea necessaria per apprendere altre skills/

abilità di livello superiore, questo perché una verticale basata su una corretta para-

metrizzazione (che vedremo più avanti) porta a: 

§ un miglioramento/condizionamento generale sia nellôambito della forza degli 

arti superiori che della mobilità articolare (entrambi parametri fondamentali per 

progredire in skills più avanzate) 

§ maggiore sensibilizzazione nellôallineamento dei segmenti corporei e controllo 

generale del corpo. 

 

Uno dei fattori principali per eseguire una verticale 

con il miglior allineamento possibile è rappresentato 

dalla mobilità articolare. Come si può osservare nel-

la figura accanto, una ridotta mobilità articolare (che 

può essere di diversa natura, in rari casi anche ge-

netica), in particolare a livello scapolare e gleno-

omerale (quindi un angolo inferiore ai 180° di fles-

sione totale delle spalle) comprometterà in partenza 

ogni vostro tentativo di eseguire una verticale in ap-

poggio con il miglior allineamento possibile dei vari 

segmenti, aumentando le forze sulle spalle, 

sullôaddome e sulla bassa schiena, rendendo la te-

nuta più faticosa di quanto sia eseguendola in pre-

senza di una completa mobilità articolare. 

 

In molti casi una ridotta mobilità a livello delle spalle potrebbe essere dovuta a una 

presenza di squilibrio muscolare e in particolare ad una maggiore tonicità di alcuni 

muscoli che agiscono su questa articolazione e alla debolezza di altri. Un esempio 

potrebbero essere i muscoli pettorali, in particolare il piccolo pettorale, che se ec-

cessivamente tonico deprime anteriormente la scapola riducendo quindi il range di 

movimento in flessione della spalla. Detto ciò potrebbe essere necessario dedicarsi 

in questo caso ad esercizi di stretching generale e in particolare per i muscoli petto-

rali e al rinforzo di altri muscoli come trapezio e romboidi che assumono un ruolo 

attivo nellôapertura delle spalle. Numerosi sono gli esercizi utili a tale scopo, alcuni 
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di essi possono essere (oltre al normale stretching passivo dei muscoli pettorali), le 

classiche circonduzioni delle spalle a braccia tese o il volta braccia eseguito con 

bacchetta o con una banda elastica. Gli esercizi di stretching passivo dovrebbero 

essere eseguiti costantemente, preferibilmente alla fine di ogni allenamento, quando 

i muscoli sono ben caldi, mentre esercizi di stretching attivo come le circonduzioni 

delle braccia posso essere inseriti nella fase di warm-up (riscaldamento generale). Il 

riscaldamento deve coinvolgere non solo le spalle ma anche le articolazioni di gomi-

ti, polsi, colonna vertebrale e gambe.  

Inutile infine elencare tutti i buoni motivi per non bypassare la fase di riscaldamento. 

Si ricorda che, oltre ad avere unôazione preventiva contro gli infortuni, favorisce il 

risveglio generale del corpo e dei muscoli, compresi quelli stabilizzatori. 

Infine è necessario precisare che potrebbe essere utile allenare questa abilità, tutti i 

giorni se è possibile, dando però sempre la priorità alla forma, specialmente nella 

fase di apprendimento. 

 

Qui di seguito sono riportati alcuni parametri fondamentali da tenere bene a mente, 

nel momento in cui eseguite una verticale libera per un giusto allineamento del cor-

po: 

§ le braccia completamente estese in blocco articolare 

§ e mani spingono via dal pavimento, la testa si incassa e le orecchie si avvici-

nano alle spalle. (Trapezio, elevatore della scapola, grande e piccolo romboide 

hanno un ruolo attivo nellôapertura delle spalle) 

§ il bacino in retroversione (glutei e addominali contratti, attivazione del muscolo 

trasverso dellôaddome cercando di portare lôombelico in dentro) 

§ punte dei piedi che puntano verso lôalto (polpacci e muscoli delle gambe con-

tratti) 

 

Durante lôesecuzione della verticale il corpo ¯ rigido in massima tenuta, ma nono-

stante tutto, è in continuo movimento grazie al lavoro svolto dai muscoli 

dellôavambraccio che permettono piccoli movimenti di controllo dellôequilibrio, attra-

verso la pressione costante delle dita sul pavimento. 

 

Di seguito alcuni esercizi propedeutici e complementari utili alla progressione di 

questo elemento nella maniera corretta: 
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Esercizi propedeutici: 

§ Hand-stand con le gambe in squadra (piedi su spalliera o su rialzo) 

§ Hand-stand a 45° 

§ Wall Hand-stand (verticale al muro) 

§ Free Hand-stand (verticale libera) 
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Esercizi complementari: 

§ Tenute in hollow o a barchetta, utile ad apprendere la posizione di retroversio-

ne del bacino e il rinforzo del core addominale (la zona lombare deve rimanere 

a contatto con il pavimento) 

§ Tenute/ spinte al muro in hollow, decubito prono (portare il bacino in retrover-

sione creando uno spazio tra pavimento e addome) 

§ Capovolta 

§ Pike push up (piegamenti sulle braccia per il rinforzo dei muscoli degli arti su-

periori) 
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I complementari non dovranno essere trascurati, in quanto sono fondamentali sia 

per lôapprendimento della giusta postura da mantenere durante la verticale sia per il 

rinforzo dei muscoli degli arti superiori. 

Evitare di tentare subito un approccio con la free hand-stand se non si possiedono i 

requisiti giusti e se non si è in grado di rispettare i parametri fondamentali poiché si 

rischierebbe di apprendere uno schema motorio/posturale del tutto errato che richie-

derà successivamente, tempi e sforzi maggiori per poter essere corretto rispetto a 

quanto ce ne vorrebbero per impararlo correttamente sin dallôinizio. Se si possiede 

la forza necessaria e si è in grado di eseguire correttamente la wall hand-stand è 

possibile partire tranquillamente da questa, affiancandovi comunque gli esercizi 

complementari. 

Si può giungere in posizione di wall hand-stand, camminando in dietro con le mani 

sul pavimento, mentre si sale sempre di più con i piedi sul muro fino ad arrivare nel-

la posizione verticale. Le mani dovrebbero raggiungere una distanza di pochi centi-

metri dalla parete. Inizialmente si potrà avere qualche difficoltà a ridurre tale distan-

za, specie in casi di ridotta mobilit¨ (del quale abbiamo gi¨ specificato lôimportanza), 

in questo caso bisognerà insistere sulla mobilità. Personalmente sconsiglio di alle-

nare inizialmente la wall hand-stand nella versione con la schiena rivolta verso il 

muro, in quanto non permette di memorizzare e mantenere la giusta postura, ten-

dendo a farvi inarcare in avanti, mentre cercate la parete con i piedi. Nella wall hand

-stand (pancia a muro) si dovrà cercare di mantenere il contatto con la parete solo 

con gli alluci e imparare a bilanciarsi sulla parte posteriore del palmo della mano 

nonch® sulla punta delle dita. Esistono diversi tipi di grip o per meglio dire ñmetodi di 

appoggioò delle mani al suolo da poter adottare: 

§ Dita e palmo della mano completamente estesi e a completo contatto con il 

suolo 

§ Mano leggermente arcuata con appoggio della parte posteriore del palmo della 

mano e la punta delle dita 

§ Dentata: appoggio completo del palmo della mano e leggera flessione delle 

dita 

Questôultimo consente di esprimere maggior forza con i muscoli dellôavambraccio 

offrendo un maggior controllo e più punti di appoggio (le punte delle dita, la parte 

anteriore del palmo della mano e quella posteriore).  

 

Quando si sarà acquisita una certa confidenza con la verticale al muro, si potrà ini-
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ziare ad allontanare da questo, prima una per volta e poi entrambe le gambe, cer-

cando di mantenere lôequilibrio e la giusta postura. In questa fase, sar¨ importante 

aver appreso la capovolta (esercizio complementare), utile ad uscire in sicurezza in 

caso di caduta dalla posizione di wall hand-stand. Si deve evitare di cadere di lato e 

di uscire in maniera scomposta. Non bisogna demoralizzarsi se allôinizio le tenute 

non supereranno 1-2 secondi, si dovrà solo continuare ad allenare ed allenare sem-

pre la forma corretta per aumentare gradualmente la durata della tenuta. 

Quando si sarà in grado di mantenere una verticale distanziati dal muro per almeno 

15-30 secondi si potr¨ iniziare ad allenare la verticale libera in varie sedute e con 

diverse tenute di pochi secondi (in genere la metà del tempo massimo di tenuta). Lo 

scopo di dimezzare i tempi massimi di tenuta è quello di dare priorità alla forma, evi-

tando sia il cedimento tecnico (quando la forma corretta viene a mancare) che il ce-

dimento muscolare. 

 

Uno dei modi pi½ ñsempliciò per raggiungere la posizione di verticale libera ¯ il Ki-

cking-up. 

Il kicking up (o calciata su) altro non è che un movimento composto da un affondo 

su una gamba portata in avanti e lo slancio dellôaltra in estensione dietro di noi. An-

che qui è importante rispettare dei parametri fondamentali. Un kicking up eseguito in 

maniera scomposta e scoordinata tenderà a compromettere la stabilità una volta 

raggiunta la posizione di verticale sulle mani, costringendoci ad effettuare movimenti 

di compensatori e di correzione con un inutile spreco di energia. 

 

Il vero scopo nellôeseguire il kicking up, ¯ solo quello ribaltare il proprio corpo di 

180Á dopo aver assunto preventivamente la postura che si ha nella verticale e cer-

cando di mantenerla il pi½ simile possibile durante lôintero movimento. Ecco i para-

metri da tener presente mentre vi apprestate ad eseguire tale movimento: 

§ Portare gli arti superiori in completa estensione sopra la testa 

§ Spingere le spalle verso lôalto avvicinandole alle orecchie 

§ Addome contratto 

§ Eseguire un affondo su una gamba mantenendo lôaltra in estensione dietro di 

voi 

§ inclinare il corpo in avanti portando le mani verso il pavimento e allo stesso 

tempo sollevare la gamba estesa (mantenere lôallineamento braccia, busto, 

gamba durante lôintero movimento) 
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§ Una volta toccato il suolo con le mani, calciare con moderazione e controllo la 

gamba rimasta gi½ portandola in alto verso lôaltra. 
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Bisogna cercare di completare (e non saltare) i vari step, che permetteranno sem-

pre più, di progredire verso quello che sarà il vostro primo vero obbiettivo: eseguire 

una verticale in appoggio sulle mani non solo bella da vedere, ma con una maggiore 

consapevolezza corporea che aiuterà anche nella progressione verso gli elementi 

più difficili. 

Scheda Riassuntiva: VERTICALE 
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3.2. Elementi di Ribaltamento  

Sono quegli esercizi in cui il corpo dellôatleta esegue una rotazione non superiore ai 

180Á con passaggio dagli arti superiori a quelli inferiori e viceversa, passando cos³ 

da una posizione ad unôaltra diametralmente opposta, con fase di volo. 

La fase di volo pu¸ essere determinata dallôazione propulsiva degli arti superiori e di 

quelli inferiori e le spinte degli arti stessi possono essere simultanee o successive. 

Questi esercizi possono essere composti da una prima fase di ribaltamento ed una 

seconda di rovesciamento (ruota saltata);  da una prima fase di rovesciamento e da 

una seconda di ribaltamento (rondata, ribaltata); da due fasi di ribaltamento (flic-flac 

avanti o indietro). 

Possono essere eseguiti sul piano frontale (a destra e a sinistra), e sul piano sagit-

tale (avanti e indietro). 

Risulta comodo, per evidenziare alcune azioni tipiche di questi esercizi, suddividere 

le varie fasi di rincorsa, spinta e arrivo al suolo. 

I ribaltamenti vengono generalmente eseguiti dopo una rincorsa, per fare in modo 

che il corpo dellôatleta acquisti velocit¨ orizzontale che, combinandosi con la direzio-

ne verticale data dalla spinta degli arti, determini la parabola ottimale del corpo in 

fase di volo. 

Le azioni che si compiono nella rincorsa costituiscono quindi una delle fasi fonda-

mentali del ribaltamento e cioè della spinta degli arti. 

La rincorsa, effettuata con appoggi non troppo ravvicinati, si collega con il ribalta-

mento tramite lôazione speciale del presalto che ¯ un salto che serve, appunto, per 

modificare lôazione della corsa nonch® per coordinare il movimento degli arti inferiori 

con quelli superiori, per caricare gli arti inferiori, per creare le condizioni ottimali per 

lôimpostazione del movimento che segue.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dopo alcuni passi di rincorsa si esegue un salto con lo stacco di un piede e il ritorno 
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sullo stesso, mentre la gamba libera può assumere varie posizioni: flessa avanti, 

elevata avanti, sollevata dietro; gli arti superiori sono in alto con tutti i segmenti alli-

neati (fig. 119). 

Il presalto può essere eseguito anche con la partenza da fermi; in questo caso, do-

po una spinta verso avanti-alto a piedi pari unito, si arriva al suolo su un arto solo, 

lôaltro elevato avanti, braccia in alto (fig. 120). 

Per mantenere la velocità orizzontale (acquistata con la rincorsa), necessaria per 

lôesecuzione del ribaltamento, il salto non svilupper¨ troppo in altezza, ma piuttosto 

in lunghezza ed il corpo sarà quindi inclinato avanti attento a non verticalizzare trop-

po le spalle, cosa questa che porterebbe, appunto, ad un salto verso lôalto. 

Per ciò che concerne la spinta degli arti, responsabili della fase di volo caratteristica 

di questi esercizi, alcuni concetti fondamentali sono da ritenere uguali sia per gli arti 

inferiori che per quelli superiori. 

A seconda dellôesercizio la spinta pu¸ essere veloce, reattiva oppure pi½ blanda e 

prolungata. 

Nei movimenti con rotazione avanti la spinta veloce deve svilupparsi nel momento in 

cui le braccia o le gambe sono in appoggio nella posizione che va dallôinclinazione 

prima della verticale sino alla verticale vera e propria (fig. 121); anche nei movimenti 

con rotazione indietro la spinta avviene nella posizione che va dallôinclinazione pri-

ma della verticale sino alla verticale (fig. 122). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La spinta prolungata avviene, invece, nel momento che va dalla verticale sino alla 
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posizione che prevede lôinclinazione dopo la verticale nei movimenti con rotazione in 

avanti (fig. 123) e in quelli con rotazione indietro (fig. 124). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La differenza delle caratteristiche temporali del meccanismo di spinta dipende oltre 

che dalla velocit¨ della rincorsa, anche da quella di esecuzione dellôesercizio e 

dallôenergia potenziale della superfice dôappoggio deformata (trampolino, pedana, 

suolo). 

Per ciò che riguarda gli arrivi al suolo, essi possono essere di due tipi: stabili (statici) 

o dinamici. 

ñLôarrivo al suolo con lôarresto del movimento (arrivo stabile), richiede azioni tali da 

garantire lôesaurimento della rotazione del corpo in volo; in questo caso le gambe 

dovranno essere poste sullôappoggio in una posizione tale che consenta ai piedi di 

assorbire il movimento del baricentro del corpoò. 

Più precisamente il ginnasta prenderà contatto con il suolo con gli avampiedi e, at-

traverso un graduale passaggio, su tutta la pianta; i piedi saranno ad una distanza 

di 10-15 cm. Per garantire una base dôappoggio maggiore e quindi un maggiore e-

quilibrio. Per attutire i carichi dôurto gli arti inferiori si piegheranno ed il busto rimarr¨, 

sempre per problemi di equilibrio, con le spalle perpendicolari alla base dôappoggio. 

Se invece si intende collegare il primo movimento ad un altro immediatamente suc-

cessivo (arrivo dinamico) il piegamento degli arti inferiori sarà meno evidente per 

avere una spinta reattiva e rapida ed il busto sarà già sbilanciato avanti o indietro a 

seconda della direzione del movimento da eseguire. 

Nellôacrobatica moderna alcuni elementi, come la rondata o la ribaltata, si conside-

rano preliminari indispensabili per collegare lo stesso esercizio più volte o per ese-
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guire esercizi più complessi come i salti con rotazione e per questo saranno da pri-

vilegiare gli arrivi dinamici per non sensibilizzare a spinte non finite e per abituare 

alla continuità di collegamento. 

RIBALTATA AVANTI  

Eô un esercizio di ribaltamento che prevede una rotazione di 360Á attorno allôasse 

trasverso. Essa è composta da una prima fase di rovesciamento (il passaggio per la 

verticale) ed una seconda fase di ribaltamento (dalla verticale alla stazione eretta 

con fase di volo), (fig. 140). 

 

TECNICA: 

Dopo il presalto, proseguendo con lo sbilanciamento avanti, piegare e spingere con 

la gamba avanti e posare le mani al suolo per raggiungere, di passaggio, lôappoggio 

ritto rovesciato con gli arti inferiori divaricati sagittalmente e contemporaneamente 

spingendo con gli arti superiori eseguire la fase di volo con il corpo in atteggiamento 

lungo. 

Lôarrivo alla stazione eretta pu¸ avvenire su entrambi gli arti inferiori o soltanto su di 

uno con lôaltro elevato avanti; nel primo caso la riunita avviene in fase di volo per 

cercare di mantenere invariata il più possibile la velocità di rotazione. 

Eô importante, per la buona riuscita dellôesercizio, mantenere una ottima velocit¨ 

dôesecuzione; per questo si deve curare la velocit¨ della rincorsa, lo sbilanciamento 
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del corpo in avanti durante il presalto, lôazione rapida di slancio e spinta degli arti 

inferiori, lôeventuale riunita ritardata degli arti inferiori per lôarrivo al suolo. La velocit¨ 

acquisita con lôesecuzione di tale elemento potr¨ anche essere trasferita 

allôesercizio ad esso immediatamente collegato. 

Maggiore sarà la velocità esecutiva e più efficace e facilitata risulterà la spinta delle 

spalle. 

 

Gli errori più comuni sono: 

§ Avanzamento delle spalle al momento dellôappoggio rovesciato (posa delle 

mani vicina); 

§ Scarso dinamismo degli arti inferiori; 

§ Insufficiente o incompleta spinta degli arti superiori; 

§ Mancanza di tenuta. 

 

ASSISTENZA: 

Lôassistenza che viene effettuata ¯ di 

tipo energetico e geometrico insieme; 

ci si pone lateralmente allôallievo po-

nendo una mano sulla parte alta del 

dorso o su di un braccio per aiutarla 

nella spinta degli arti superiori, e lôaltra 

sul bacino per facilitarlo nella rotazione 

e nellôampiezza della parabola (fig. 

141). 

 

DIDATTICA: 

Lôinsegnamento della ribaltata avanti presuppone la conoscenza della verticale e del 

ponte e soprattutto della rovesciata avanti. La preparazione fisica prevede: 

§ La velocizzazione degli arti inferiori; 

§ Il miglioramento della tenuta; 

§ Il potenziamento degli arti superiori. 

Il potenziamento degli arti superiori verterà soprattutto sulla intensificazione degli 

esercizi per la spinta di spalle. 

Oltre agli esercizi pi½ classici per il potenziamento degli arti superiori, lôesercizio 

specifico che dovrà essere appreso è quello della verticale-spinta (fig. 142). 
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 Lôesercizio prevede nello stesso istante della posa 

delle mani al suolo, contemporanea allo slancio-

spinta degli arti inferiori, una spinta delle spalle a 

braccia ritte, in modo da ottenere un rimbalzo per tor-

nare, dopo la spinta, sempre in verticale. 

Lôesercizio presuppone unôottima tenuta del corpo, 

per controllare lôarrivo in verticale che non sia n® ar-

cato n® squadrato. Lôesercizio pu¸ essere facilitato 

posando le mani su una pedana o su di un trampolino 

in modo da sfruttare lôelasticit¨ del 

mezzo per sentire bene il movi-

mento (fig. 143), oppure potrà es-

sere intensificato qualora lôarrivo, 

dopo la spinta, venga richiesto so-

pra ad un tappeto o un qualsiasi 

piano leggermente rialzato (fig. 

144). Per il controllo del corpo e 

per lôallineamento dei segmenti corporei lôatleta potr¨ eseguire una verticale con le 

mani in appoggio per arrivare, in massima tenuta, in posizione supina sopra ad un  
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materasso paracadute (fig. 145). Lôesercizio potr¨ essere ripetuto inserendo la spin-

ta delle spalle per arrivare quindi supini dopo una fase di volo (fig. 146). 

Una volta capite le azioni fondamentali, il movimento potrà essere provato in forma 

globale, partendo da un piano rialzato per arrivare con i piedi al suolo (fig. 147). 

 

 

 

 

 

Il piano verr¨ gradualmente abbassato, ma prima di arrivare allôesecuzione al suolo 

il movimento potrà essere eseguito poggiando le mani su di un trampolino, ma in 

modo che lôappoggio delle mani e dei piedi risulti alla stessa altezza (fig. 148). La 

traiettoria che il baricentro dovr¨ seguire ¯ la stessa dellôesecuzione al suolo, ma ci 

si potrà avvalere della risposta elastica del trampolino per rendere più facile la spin-

ta delle spalle.  

Lôesercizio si pu¸ ripetere collegando la ribaltata con il presalto e poi con la rincorsa. 

Infine, una volta acquisita stabilmente la tecnica al suolo, qualora si volesse intensi-

ficare la spinta delle spalle, si potrebbe richiedere lôesecuzione su di un piano rialza-

to in salita o con lôarrivo dei piedi su di un piano rialzato (fig. 149). 

FLIC FLAC INDIETRO  

Eô un ribaltamento indietro sul piano sagittale composto da due fasi di ribaltamento, 

lôuna prima della posa delle mani (dalla stazione eretta alla verticale) e lôaltra prima 

dellôarrivo dei piedi (dalla verticale alla stazione eretta) (fig. 150). 
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TECNICA: 

Il flick flack viene generalmente eseguito dopo una rondata o dopo un altro movi-

mento introduttivo e molto meno spesso con partenza da fermo. Dalla stazione eret-

ta,braccia avanti-alto, semipiegando gli arti inferiori, sbilanciare il corpo allôindietro 

mantenendo il busto eretto in modo che il baricentro non cada più sulla base 

dôappoggio e quindi il corpo perda lôequilibrio (cosa questa che d¨ inizio al movimen-

to); spingendo con gli arti inferiori e slanciando gli arti superiori per alto-dietro, inizia-

re la fase di volo con il corpo ad arco; poggiare le mani al suolo e non appena il ba-

ricentro ha oltrepassato la base di appoggio (a seconda della velocità di rotazione) 

con unôazione di courbette tornare alla stazione eretta con arti inferiori semipiegati, 

braccia avanti-alto. 

Qualora si volesse eseguire una serie di flic flac, allôarrivo dei piedi il baricentro deve 

essere gi¨ sbilanciato allôindietro per iniziare immediatamente il movimento seguen-

te. 

Per la buona riuscita dellôesercizio, lo sbilanciamento indietro iniziale deve essere 

eseguito mantenendo tutta la pianta del piede a terra e semipiegando gli arti inferiori 

rimanendo con il busto eretto e senza che le ginocchia si spostino in avanti supe-

rando la verticale nei confronti dei piedi. In caso contrario nella fase di spinta, duran-

te la distensione degli arti inferiori ed il conseguente allineamento della coscia sulla 

gamba, si determinerebbe unôinclinazione avanti anzich® allôindietro con conseguen-

te parabola di volo del corpo avanti-alto. 

Gli errori più comuni sono: 

§ Sollevamento dei talloni e spostamento avanti delle ginocchia; 

§ Posizione errata del busto durante lo sbilanciamento; 

§ Insufficiente spinta degli arti inferiori; 

§ Atteggiamento squadrato del corpo in fase di volo; 

§ Scelta errata del momento di spinta degli arti superiori 

ASSISTENZA: 

Ci si dispone lateralmente 

allôallievo e si pongono le 

mani una al dorso e lôaltra 

sulla parte alta delle cosce 

per guidarlo nella giusta tra-

iettoria e per aiutarlo 

nellôelevazione (fig. 151). 
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DIDATTICA: 

Lôesecuzione del flic flac indietro presuppone la conoscenza della verticale e del 

ponte. La preparazione fisica verterà sul: 

§ Potenziamento degli arti inferiori responsabili della prima fase di volo; 

§ Potenziamento degli arti superiori responsabili della seconda fase di volo. 

Il potenziamento degli 

arti superiori prevederà 

soprattutto le esercita-

zioni di courbette al 

suolo o su piani rialzati, 

rappresentando questo movimento la completa seconda parte del flic flac. 

Per facilitare il lavoro degli arti inferiori sarà bene inizialmente lavorare sul trampoli-

no elastico ed in un secondo tempo sulla pedana: dalla stazione eretta piedi uniti, 

dorso ad un piano rialzato spingendo sul trampolino si eseguirà un salto verso dietro

-alto per arrivare in candela sopra i materassi, braccia in alto (fig. 152); lôesercizio ¯ 

utile per capire la velocit¨ di rotazione degli arti inferiori e lôelevazione del corpo. 

La prima fase di volo si può facilitare partendo con i piedi sopra ad un piano inclina-

to o rialzato per partire con il baricentro più alto e sfruttare la sua favorevole traietto-

ria verso il basso per ribaltare il corpo allôindietro pur con una spinta minima degli 

arti inferiori (fig. 153). 

Il movimento completo potrà quindi essere richiesto, ma ancora facilitando la spinta 

degli arti inferiori con lôutilizzo di un trampolino inclinato allôindietro sul quale partire 

per poi poggiare le mani, dopo la fase di volo, su di un materasso paracadute (fig. 

154). Se si vuole incrementare la velocit¨ di esecuzione (che allôinizio per¸ sarebbe 

difficilmente controllabile) si pu¸ eseguire lôesercizio precedente partendo con le 

mani in appoggio su di un cavallo posto davanti al trampolino: dopo il rimbazo sul 

trampolino, spingendo indietro con gli arti superiori, sbilanciare il corpo indietro ed 

eseguire il flic flac (fig. 155).  

In questo modo il baricentro, partendo da una 

posizione più elevata, acquista maggiore e-

nergia potenziale rispetto alla partenza da fer-

mo che si trasformerà in maggiore energia 

cinetica.  

Lôesercizio risulter¨ utile anche per abituare 

lôatleta ad eseguire il flic flac dallôarrivo di un salto o comunque da un altro movimen-
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to, cosa, questa, utilissima tenendo conto, come già detto, che molto raramente 

questo ribaltamento viene eseguito con partenza da fermo. 

Infine, per abituare a collegare la rondata con il flic flac in maniera facilitata, si può 

predisporre un piano rialzato su cui eseguire la rincorsa e la posa delle mani della 

rondata, un trampolino su cui eseguire lôarrivo della rondata e lôimmediata spinta per 

il flic flac, e un altro piano rialzato su cui posare le mani del flic flac ed eseguire 

lôarrivo (fig. 156); ovviamente i piani rialzati ed il trampolino devono essere posti alla 

stessa altezza. 

 

Schede Riassuntive: I RIBALTAMENTI 
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