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Il sistema 
nervoso è alla 
base dei 
movimenti ed è 
lui che coordina 
l’azione dei 
muscoli che 
sono solo 
effettori di un 
azione che altri 
hanno deciso  
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RICORDIAMOCI SEMPRE CHE ILMUSCOLO VIENE 
ATTIVATO DALL’ ALFAMOTONEURONE  
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I muscoli aumentano la loro tensione in rapporto alla frequenza di stimolo della loro 
contrazione prodotta dal SNC : la loro forza è superiore di 3-4 volte rispetto alla scossa 
singola . Quindi la forza non viene aumentata solo dal numero delle fibre implicate ma 
anche ( e soprattutto ) dalla frequenza di stimolo  



Le fibre veloci hanno la capacità di produrre  molta piu forza delle 
fibre lente poiché sono in grado di essere stimolate in frequenza 
fino a 100 Hz , mentre le fibre lente  intorno a basse frequenze        
( 20-50 Hz ) hanno già raggiunto la loro massima forza   





SE VALUTIAMO IL CARICO (SPINTE) 

- a 0,5 m/s siamo sempre sopra  il 70%1RM (FMAX) 
- con 30-70%1RM  lavoriamo su FORZA DINAMICA MASSIMA 

- con carichi 0-30% lavoriamo sulla FORZA ESPLOSIVA  
- a carico naturale con alta velocità di entrata FORZA REATTIVA 
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SE VALUTIAMO LA FORZA ESPRESSA ( SQUAT) 

- a 0,7 m/s siamo sempre sopra  il 70%1RM (FMAX) 
- con 30-70%1RM  lavoriamo su FORZA DINAMICA MASSIMA 

- con carichi 0-30% lavoriamo sulla FORZA ESPLOSIVA  
- a carico naturale con alta velocità di entrata FORZA REATTIVA 
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SE VALUTIAMO IL TEMPO  

- con 800 ms siamo sempre sopra  il 70%1RM (FMAX) 
- con 400-800  ms lavoriamo su FORZA DINAMICA MASSIMA 

- con 200-400 ms lavoriamo sulla FORZA ESPLOSIVA  
- con 100-300 lavoriamo sulla  FORZA REATTIVA 
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