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       Schema della relazione Forza/Velocità e classificazione 

della varie espressioni di forza (Bosco, 1997) 

0 

0 Velocità ms-1 

F
o

rz
a

 N
 

Forza esplosiva 

 

Forza veloce 

Forza massimale 

Massima forza isometrica 

Ipertrofia 

Forza massima dinamica 

Resistenza alla forza veloce 

Resistenza muscolare 

processi neuromuscolari 

processi metabolici 



ENTITÀ 
CARICO 

VELOCITÀ DI 
ESECUZIONE 

SVILUPPO 
DELLA 
FORZA 



0,26 0,26 0,78 1,28 1,80 

480 

870 

930 

1340 



1941.9 

1692.4 

1421 

1155.9 

828.9 

0

500

1000

1500

2000

2500

0.52 0.74 0.89 1.12 1.2

AF[N] 

AF[N]

Kg 
190 

Kg 130 

Kg 100 

Kg 70 

Kg 160 



0

200

400

600

800

1000

1200

1400

1600

0.56 0.78 1.03 1.25 1.48 1.7

AF[N]

AP[W]

Kg 130 

Kg 110 

Kg 90 

Kg 70 

Kg 50 

Kg 30 



0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

1.4

1.6

1.8

0

200

400

600

800

1000

1200

1400

1600

130 110 90 70 50 30

Relazione forza-velocità-potenza 

AP[W]

AF[N]

AV[m/s]



Allenare la forza, nelle sue varie espressioni, non è sufficiente 
aver come punto  di riferimento  il solo carico.  Bisogna  
considerare la forza espressa in toto, (massa peso + carico + 
accelerazione) e quindi la velocità con cui il carico viene mosso. 

Non conoscere la velocità di esecuzione rappresenta un limite 
inamovibile per realizzare adattamenti specifici e concreti. 

È proprio la velocità con cui viene realizzato il movimento che 
favorisce il miglioramento e quindi l’adattamento di un 
processo biologico anziché di un altro  

Da Bosco 1991 















1° test forza 2757 N velocità 1,40 m/s 
2° test forza 2699 N velocità 1,60 m/s 
3° test forza 2925 N velocità 1,80 m/s 

1° test 1971 
2° test 1684 
3° test 1643 



data SJ CMJ Strength/Speed factor 

14/11/98 49,1 52,7 1971 

7/12/98 52 53,1 1684 

6/01/99 53 54,2 1643 

8/05/02 56,1 60,8 1620 
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2ème journée G. Cometti  
LA PREPARATION PHYSIQUE : du Laboratoire au Terrain 

L’ENTRAÎNEMENT EXCENTRIQUE RAPIDE  

POUR L’OPTIMISATION DES SOLLICITATION 

L’importanza dell’esercizio eccentrico per il 
miglioramento della potenza muscolare. 



Goniomètre éléctronique et 

Accéléromètre avec gyroscope 
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“pubblicazioni” 
→2001 prima tesi 

→2003 prima comunicazione a congresso 8th Annual Congress of the European 

College of Sport Science  

→2004 variante antalgica: due comunicazioni a congresso XIII International 

Congress on Sports Rehabilitation and Traumatology “The Rehabilitation of Sport Muscle 
and Tendon Injuries”  

→2006 comunicazione a congresso isokinetic 

→2009 comunicazione a congresso XVIII International Congress on Sports 

Rehabilitation and Traumatology “Knee cartilage: stretegies for treatment of sports 

patientes from trauma to osteoartthritis.”:  

→2011 altre tesi  

→2012 pubblicazione libro “allenamento della forza a bassa velocità: il 
Metodo della Serie Lenta a Scalare” 

→2013 articolo su “Blood Flow Restriction Resistance Training”  
(BFRRT) 
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prima proposta del MSLS (2001-2003)  
Alberti G et. al.“Comparison between two resistance training regimes: superslow vs traditional training ” 
8th Annual Congress of the European College of Sport Science Salzburg, Austria, 9-12 July, 2003 



Prima variante “antalgica”(2002-2004)  
Alberti G. et al.“Analgesic effect of strength training conducted with moderate loads and extremely slow and 
prolonged movements”  XIII International Congress on Sports Rehabilitation and Traumatology  
“The Rehabilitation of Sport Muscle and Tendon Injuries” Milan, Italy, April 24-25, 2004 



MSLS vs 10x10 vs MAV (2005-2006)  

Alberti G., Prina F. “Comparison between three techniques for the increase of muscular mass: 10x10 Method, 
a modified Superslow Method, and Alternating Velocity Method” 
XV International Congress on Sports Rehabilitation and Traumatology “The Rehabilitation of Winter and 
Mountain Sport Injuries” Torino, Italy, April 1-2, 2006 



Esistono due tipi ripetizioni lente:  
→ volontarie  
→ Involontarie 
 
La ripetizione involontaria lenta viene usata quando il carico è elevato, 
tale per cui, la velocità di movimento non è modulabile.  

In questo caso il sovraccarico e la fatica sono responsabili della 
velocità e della durata di ciascuna ripetizione 
 
La ripetizione volontaria lenta, viene usata con carichi submassimali e il 
soggetto, volontariamente, diminuisce la velocità di contrazione 

privilegiando il controllo e il tempo al quale il muscolo è sottoposto a 
tensione (TUT).  
 

Velocità di contrazione (azione muscolare) 



Velocità di contrazione (azione muscolare) 

→ contrazioni veloci (<1s CON: 1s ECC) 
 

→ velocità normale (1s CON: 1s ECC) 
 

→ velocità  moderate (1-2s CON; 1-2s ECC)  
              e talvolta (1-3s CON; 1-3s ECC) 

 
→ azioni muscolari lente, (3-5s CON:3-5s ECC)  
 e anche   
→ “slow velocity” (2s CON:4s ECC)   
→ “very slow velocity” (10s CONC:5s ECC)  

 
→ estremamente lente (“super slow”) (10s CON:10s ECC)  
 



Tempo di lavoro o velocità 
di azione muscolare ? 

→per agire sulla velocità di azione muscolare si è preferito, per 
conveniente facilitazione esecutiva, usare la variabile tempo (di 
esecuzione) – più facile da scandire ritmicamente – e non la variabile 
velocità (di movimento).  

→Utilizzare il tempo di esecuzione al posto della velocità del 
movimento comporta che soggetti con diverse lunghezze degli arti 
esprimano differenti velocità di azione.  

→nel caso della modalità (5s ECC:5s CON), soggetti di differente taglia 
esprimono velocità che differiscono di poco e permangono in un 
range di lavoro adatto allo scopo.  





L’importanza dello stress metabolico 

L’ esercizio fisico modifica diversi segnali sia all’interno che 
all’esterno del sito cellulare. Queste modifiche vengono 
rilevate da sensori di natura proteica. 
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Queste informazioni vengono convogliate e integrate con 
altre, potremmo dire che si genera una sorta di passaparola 
in cui l’informazione iniziale viene modificata da diversi altri 
segnali che ne possono cambiare anche profondamente il 
significato iniziale. 
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livello cellulare. 
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CTRL 8 soggetti che non 
svolgeva nessun tipo di lavoro 
 
WR 9 soggetti che svolgeva le 
serie di allenamento inserendo 
una pausa di 30 sec a metà 
delle ripetizioni. 
 
NR 9 soggetti eseguiva le serie 
in modo tradizionale 
eseguendo un recupero alla 
fine di ogni serie. 
 
I due gruppi eseguivano tre 
esercizi due per la parte 
superiore (lat pull down, 
shoulder press) un esercizio 
per le gambe (leg extension). 
Tre serie da 10 rip per le 
braccia e cinque serie per le 
gambe 75%. 
NR 1 min alla fine di ogni serie 
WR 1 min alla fine di ogni serie 
+ 30 sec dopo 5 rip 

Goto 2005 











con occlusione 
vascolare pressione 
200mmHg. 1 serie 30 
rip le altre due fino 
ad esaurimento, 
tempo di lavoro 1 
sec ecc 1 sec conc, 
rec tra le serie 1 min 

 esecuzione di 
3 sec fase ecc, 
1 sec di pausa 
con 
contrazione e 
sec fase conc 
senza 
rilassamento 
muscolare 
1 min  rec tra le 
serie 

Angolo al 
ginocchio 45° 
rec 1 min tra le 
serie 

Carico del 80% 
1 RM 
1 min rec tra le 
serie 

Tanimoto, Madarame, Ishii 2005 
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