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: capacita di sviluppare la
forza che permette di sollevare un
carico massimale che non consente

di modulare la velocita di
esecuzione
: serve per il
superamento di una resistenza sub
massimale (<707% 1RM) con una
contrazione con massima
accelerazione
: € la capacita di
sviluppare alti gradienti di forza in
tempi brevi

: e la capacita di assorbire
I'energia dovuta alla corsa o a una
caduta, che viene restituita nella

successiva contrazione

Bosco, modif. da collaboratori

: massima forza che il
sistema neuromuscolare e in grado
di esprimere come contrazione
volontaria

: capacita del sistema
neuromuscolare di superare
resistenza basse con elevata
capacita di contrazione
: di tipo reattivo
che la muscolatura immagazzina
ogni qual volta subisce, prima di
contrarsi, uno stiramento.

: e la capacita del
muscolo di opporsi alla fatica
durante prestazioni di forza di
durata.

Verchoshanskij ed al.
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Gli esercizi
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back squat

Carlo Varalda PhD CSCS*D NSCA



Carlo Varalda PhD CSCS*D NSCA



front squat
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squat
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come fare squat

piedi

busto

bilanciere
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back squat
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come fare squat
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Perché fare squat
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Con quale angolo fare squat
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Con quale velocita fare squat
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Lo slancio
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Girata
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Girata

stacco-tirata-incastro-conclusivo

preparatoria-stacco-caricamento-
tirata-aerea-incastro-risalita-

conclusiva
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Girata
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$Stacco
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Girata
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Girata
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Girata
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Girata dalla sospensione o appoggi
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Girata dalla sospensione o appoggi
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spinta
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spinta
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spinta
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spinta
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spinta

preparatorio, della spinta, dell'incastro,
conclusivo

preparatoria, caricamento, spinta, aerea,
incastro, rientro, conclusiva
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strappo
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strappo
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strappo
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strappo
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strappo

stacco, tirata, incastro, conclusivo

preparatoria, stacco, caricamento,
tirata, aerea, incastro, risalita,

conclusiva
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strappo
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alcune osservazioni
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Perché utilizzare questi esercizi
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Percheé utilizzare questi esercizi
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Percheé utilizzare questi esercizi
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Come utilizzare questi esercizi
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