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In tutti gli sport di combattimento, l’allenamento mirato e sistematico delle capacità fisiche degli 
atleti, è diventato un elemento indispensabile della preparazione alle gare. 
In particolare  l’allenamento della Forza nelle sue varie espressioni è ormai ritenuto un elemento 
indispensabile della preparazione di Lottatori, Karateka, Kick Boxer, Pugili, Judoka ecc. 
 
La programmazione dell’allenamento della forza negli sport di combattimento, prevede 
generalmente un iniziale lavoro di base con l’uso di sovraccarichi, seguito da lavori più specifici 
che vengono svolti soprattutto nei periodi di preparazione a carattere speciale e di gara. 
 
Il periodo di lavoro a carattere generale viene inizialmente orientato per un breve periodo al 
raggiungimento di un basilare adattamento anatomico. In seguito viene ricercato prevalentemente 
un buono sviluppo della Forza Massimale, in modo da creare una base su cui costruire gli 
adattamenti successivi evitando nel contempo un eccessivo aumento di peso (ipertrofia). 
 
Il lavoro svolto nei periodi di preparazione a carattere speciale, pre-competitivo e competitivo, si 
basa invece sullo sviluppo prevalente della Potenza ovvero della Forza Esplosiva attraverso mezzi e 
metodi molto più specifici. 
I principali metodi utilizzati in questo caso sono:  
1) esercizi multiarticolari a carattere generale eseguiti con sovraccarico, condotti con specifiche 

modalità di espressione della forza (utilizzati anche nel periodo precedente). 
2) esercizi specifici con variazione del carico esterno 
3) esercizi specifici effettuati con la massima esplosività 
4) metodo della stimolazione o ‘bulgaro misto’ eseguito attraverso differenti modalità  
 
Oltre che per lo sviluppo della forza, l’uso dei sovraccarichi appare interessante anche per allenare 
la potenza aerobica e la resistenza speciale, attraverso metodi specifici come il circuit training e 
l’allenamento intermittente-forza.  
L’attenta combinazione di questi mezzi e metodi dell’allenamento della Forza e Resistenza Speciale 
ed il monitoraggio dei miglioramenti effettuato attraverso l’uso di test specifici, concorrono al 
raggiungimento di una preparazione fisica ottimale per gli atleti che praticano i Combat Sport. 
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