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ACCADEMIA
FIPAV

Non esiste |'allenamento vincente ...

.. se esistesse non sarebbe vincente per ftutti gl sport ...
.F_ -

Y -

P~ 4

: : X A - .
.. se esistesse |'allenamentovincente per uno sport nen lo sarebbe per tutt¥gli atlefi di quello sport

gnamento vincente per un'atleta di un determinato spbr‘r (per un deferminato ruolo) non
@'carriera di quell'atleta

Ripetere la_stessa ra dell'allenamento favorisce la noia, produce, alla lunga, una stagnazione della
prestazione, un zione degli squilibri muscolari ed acuisce i rischi del superallenamento ed infortuni
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Fattori di predisposizione, ,/

costituzionali, di salute

‘ Condizione
Forza Rapiditd Resistenza Mobilita articolare

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO

Weineck 2001, 17



“éj @ %
z <
R S
'C),l/ X
L SN TSR
* o, K

Accademia Formativa di FIPAV — Corso 3° Grado s.a. 23/24

ACCADEMIA
FIPAV

P.F. SPECIALE

Insieme di esercitazioni finalizzate al
mantenimento delle capacita motorie generali e
strutturazione delle capacita motorie speciali

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO



C e

2
»* Uayor0

A

* {80
» S
*

manps®
*

Accademia Formativa di FIPAV — Corso 3° Grado s.a. 23/24

g
Di cosa si occupa la preparazione fisica di base?

Ampliare il bagaglio motorio dei giovani (multilateralita)

Sviluppare le qualita generali e speciali della disciplina ma con esercizi diversi da quelli tecnici

E' uno strumento di compensazione utile in discipline con sviluppo muscolare parzialmente asimmetrico

Contribuisce ad incrementare le qualita fisiche necessarie alla disciplina specifica (forza, resistenza, rapidita) che poi

devono essere convertite in qualita speciali (ovvero funzionali per lo sport specifico)
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Di cosa si occupa la preparazione fisica di speciale?

Yy
@

... attraverso mezzi, metodi e contenuti specifici

.. studiando il Modello di Prestazione

~  Capacitd motorie maggiormente richieste ~  Velocita con cui si verifica il picco di forza

~  Distretti muscolari impegnati - Regime di lavoro muscolare, carattere di contrazione

> Esecuzione e direzione del movimento > Frequenza, numero e durata delle contrazioni muscolari
»  Entita dell'impegno di forza > Natura dei meccanismi energetici coinvolti

~  Angoli di lavoro »  Successione del reclutamento
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PREPARAZIONE FISICA SI
DIFFERENZIA NEI DIVERSI SPORT:
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PRESTAZIONE
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ACCADEMIA

Metodologia dell'Allenamento FIPAV

“MeThOdOSH = meta (attraverso) e hodds (via)

Allenamento
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Orientamento spazio-temporale
Combinazione ed accoppiamento
Trasformazione del movimento
Equilibrio

Reazione motoria
Differenziazione

Ritmizzazione

Anticipazione motoria

Fantasia motoria

Fattori di predisposizione, / \‘

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo
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ACCADEMIA
FIPAV

Weineck, 2001
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* /;LE * Mantenere costanti alcuni parametri come la temperatura, il Stress di un carico di lavoro Acgﬁp%EIMIA
rapporto fra sodio e potassio, la glicemia, il battito cardiace.. — T __..
- ) Shmo,o a“enanfe ’ -

Reazione

Miglioramenti dell'organismo

Adattamenti Seg—-

Risposte acute, rapide e temporanee
(> FC dovuta allo sforzo)

L'adattamento quindi & quel processo attraverso il quale |'organismo reagisce allo stress ristabilendo 'omeostasi
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RESILIENZA

Adattamenti psicologici

Adattamenti anatomici Adattamenti coordinativi
iperfrofia qualita del gesto, la precisione,
la ripetibilita , il tempismo

sopportare la fatica,
resilienza,
autodeterminazione

o Fibre di tipo IIb
oz
Ex
3%
GLUCOSIO == A + H'+ <ENERGIA ge
R 2L -
2 Fibre di tipo T

'SFORZO
leggera meoderato  pesante

Adattamenti biochimici

> - Adattamenti esclusivamente funzionali Adattamenti strutturali
meccanismo lattacido - VT - — — : ,
maggiore capacitd di reclutare fibre muscolari in un numero dei mitocondri, trasformazione
soggetto che inizia un lavoro di forza delle fibre muscolari da un tipo a un altro
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Aggiustamenti ed Ad :

= aumento del volume muscolare

» aumento della forza, della velocita di
contrazione e della potenza muscolare

+ migliore coordinazione neuromuscolare

« aumento della capillarizzazione

+ aumento del numero e del volume
mitocondriale e della mioglobina

Aggiustamenti:
. aumento della frequenza cardiaca
. aumento della frequenza respiratoria
. aumento della temperatura corporea interna ed esterna
. aumento della ventilazione e del consumo di ossigeno.

aumento ventricolo sinistro

aumento della gittata

riduzione della frequenza cardiaca
aumento dell'emoglobina totale

aumento del volume ematico

riduzione della pressione arteriosa a riposo
incremento dei volumi polmonari

maggiore ventilazione

innalzamento del metabolismo basale
riduzione del colesterolo ematico.

Cardiovascolari

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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Sistema correttivo

PROCESSO
/ =~ | 1| DELL'ALLENAMENTO
| Controllo o Analisi delle
\ intermedio alternative di

lavoro e presa di
decisione

Carico esterno

Platonov 2004, modificato
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Carico di Allenamento: Acgf\p%m

O Carico allenante: rappresenta il carico ideale per gli adattamento

EUSTRESS

O Carico eccessivo: supera le capacita funzionali dell'organismo
DISTRESS
producendo effetti negativi.

con modificazioni positive.

O Carico di mantenimento: evita il fenomeno di disallenamento.

Q Carico inefficace: comporta stimoli insufficienti ad innescare

reazioni positive.
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‘ Capacita coordinative

Processi di organizzazione, controllo e
regolazione del movimento

- Orientamento spazio-temporale

- Combinazione ed accoppiamento

- Trasformazione del movimento
- Equilibrio

- Reazione motoria
- Differenziazione

- Ritmizzazione

- Anticipazione

- Fantasia motoria

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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APPROFONDENDO:

Forza

ESPLOSIVA Spostamento veloce

dafermo

FORZA

RAPIDA | ’Aﬁnnepﬁameﬁm

(dinamica) | allamax velodta

Forza ESPLOSIVA-

ione pliometrica col
ELASTICA-RIFLESSA |

vimenti articolari
ridotii e rapidi

> N

[ Specificita dello sport ]

Resistenza generale

Resistenza specifica

RESISTENZA

i

T

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo

Rapidita motoria:

Rapidita
di reazione

semplice discriminante®

Reazione

Rapidita cognitiva:

nei movimenti aciclici nei movimenti ciclici

Rapidita di azione Rapidita di
semplice! frequenza2

contro opposizione
elevata

Rapidita di forza/forza rapida®

che si ripete _ continua, che
frequentemente si mantiene a lungo
Resistenza alla Resistenza
forza rapida* massimale
alla rapidita®
Anticipazione =

| Prevedere nel piti breve tempo possibile
lo sviluppo delle azioni ed il
comportamento del/degli avversario/i

( ’» \
ACCADEMIA
FIPAV

/ Capacita coordinaﬂve\

Processi di organizzazione, controllo e
regolazione del movimento

- Orientamento spazio-temporale
- Combinazione ed accoppiamento
- Trasformazione del movimento
- Equilibrio

- Reazione motoria

- Differenziazione

Qitmizzazione )

- Anticipazione
- Fantasia motoria

Docente: FELICE ROMANO
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AGILITA' |

" Rapido movimento di tutto il corpo con un cambio di
velocitd o direzione in risposta ad uno stimolo”
(Sheppard & Young, 2016)

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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. N N . .
Interdipendenza tra le abilita biomotorie ACCADEMIA
- g
] Ty | - P N
Forza Resistenza [ Velocita J oordinazione Flessibilita »
N = - L = 3 P
Resistenza Velocita - 4 o=
muscolare resistente Agea " Wabins
. _./
( Potenza
hi ~”
Y /\ y
Forza Resistenza Resistenza Velocita Coordinazione Massima
massima anaerobica aerobica massima perfetta flessibilita

Bompa 2017, 18
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"Nei diversi sport, la forza non si presenta mai in forma “pura”, astratta, ma sempre in una combinazione o in
forme miste pit 0 meno sfumate dei fattori organico-muscolari (cioe condizionali) della prestazione fisica.”

Weineck, 2001
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Interdipendenza tra le abilitd biomotorie

Forza Resistenza Velocita Coordinazione Flessibilita
Resistenza Velocita - 4 i
muscolare resistente Agilita | Wb
Potenza
A /\ 3
——
Forza ™ Resistenza Resistenza | Velocita Coordinazione Massima
\massima’ A | anaerobica aerobica I massima I perfetta flessibilita
T

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo
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Bompa 2017, 18

Docente: FELICE ROMANO
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Relazione tra le abilita biomotorie principali con dominanza di Forza, Velocita o Resistenza

F r F

Senza |'allenamento della potenza un atleta non sard mai capace di:
+ saltare pili in alto, schiacciare pitl velocemente,

» correre/nuotare/pedalare/pagaiare/vogare ... pili velocemente,

+ lanciare pitl lontano,

+ assestare un pugno pil velocemente,

» proiettare in maniera efficiente ed efficace un avversario

Per migliorare ci sard bisogno di Forza massima, e di esprimerla in maniera rapida, abilitd che pud essere raggiunta solo allenando la potenza

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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* La Potenza FIPAV
ForzaM
1200 Walari iniziali della
Forza Massimae
J 000 Velocitd Massima
8 [ massima forza
£ 8001
GO0 Massima
001 Fotenza
200
Processi
olari 1] : T v
L Velocita 1 7 ol
Un obiettivo importante & quello
aumentare il picco di potenza, quindi
spostare verso destra la curva di Hill.
50% La stessa potenza pud essere erogata con
Processi ; , gl .
riataballel due diversi valori di forza e velocita. Per
esempio 2000 Watt di potenza nel salto
verticale, pud essere il risultato di:
Pmax = 40 Newton di forza x 50 m/s di
Resistenza alla velocita (Atleta "A”)
forza veloce Oppure
Massima
~  velocith I due atleti sono completamente diversi,
\ |
0 5:) o Velocita anche se hanno la stessa potenzal
Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo Docente: FELICE ROMANO




*
'S

303
C
* Y ayor0

» 5
»
»

TALAY

.

(2

Accademia Formativa di FIPAV — Corso 3° Grado s.a. 23/24

'p . l
<
LINETS AR

ACCADEMIA
FIPAV

Ad ogni disciplina sportiva ... la sua potenza

Piti il carico da muovere si allontana da quello massimale pili esso sard spostato velocemente

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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Curva Forza-Tempo

F(N)
4500
Potenza
4000 ¢ L'insieme di F. iniziale
e F. esplosiva
L
3500 =
//

Forza iniziale

Se le opposizioni al movimento sono scarse, domina la forza iniziale, se aumentano, rallentando l'impulso di forza, domina la forza
esplosiva e, successivamente, se le opposizioni al movimento diventano molto elevate, domina la forza massima (cfr Letzelter 1978, 136)
I 1 1 1 | | 1 1 1 | 1 1 1 1 1

I 1 |l Ll 1 T 1 I 1 ' I

T T T 1
0 50 100 150 200 250 300 350 400 450 500 550 600 700 800 tempo(ms)

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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120 - :
Sviluppo della forza massimale nel tempo (Tm)
100— F:,., Fm = Valore di picco
I
_ 80 !
= I
b I
2 60 !
o I
s 14— 0.5F, |
,  TO5:Tempo \
| raggiungere il 50% di
20 L R |
| I
! Tos ; PR Tempo (s)
9 | l T | T T
0 0,1 0.2 0.3 0.4 0.5 06
MOVIMENTI TEMPO (s)
Stacchi
velocita' 0.08-010 . VoH’e_ggio della 100-120
salto in lungo 0.11-0.12 ginnastica (stacco)
salto in alto 0.18
Lanci
giavellotto 0.16-0.18
i 0.15-0.18 Le contrazioni lente e ripetitive del
X X Bodybuilding consentono un transfer positivo
Staechi con Lewiand piuttosto limitato nei confronti dei movimenti
volteggio 0.18-0.21 esplosivi tipici degli sport
Zatziorsky, 1992

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo

Docente: FELICE ROMANO
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FIPAV
- - -
7 Ve e
TS /
i [
- | | |
S
= I | I
5 = e [
’| ll 'I Preparazione Competitiva
[ I I AA Hyp MxS Conv.aP Mantenimento
" A | /
T f f
— —
—_ — | f— <+ —
| T T
100 250 400 100 250 400 100 250 400 100 250 400 100 250 100 250
Tempo (millisecondi)
Figura 10.14 Resta Si sposta Si pud spostare Si sposta Resta
La finalita dell'allenamento della forza nello sport, é lo spostamento uguale a destra a destra o a sinistra* asinistra asinistra
della curva forza-tempo verso sinistra
Figura 10.15

Influenza di ciascuna fase della periodizzazione della forza sulla curva forza-tempo

* In accordo con il rapporto tra allenamento generale di forza a basse velocita angolari, e I'allenamento specifico
ad alte velocita angolari

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO



N
-

C e
"%QAVO\—O

* (303

*
g

s

» 7

Accademia Formativa di FIPAV — Corso 3° Grado s.a. 23/24

E o
il H
) /&
3 oS
\** *é

ACCADEMIA
FIPAV

MUSCOLO
SCHELETRICO

Difficolta nell'apprendimento del gesto tecnico

» Capacita del sistema neuromuscolare di sviluppare
tensioni per  superare resistenze esterne
(sovraccarichi o peso corporeo) ed interni (muscoli
antagonisti)

é >
* E condizionata da: sezione traverse del muscolo, Minore f(?:‘za rapida, f'““or".accel.emzmm. _

tipologia di fibre muscolari, frequenza di impulsi che \spos’rame.m‘o pitl lento degli atleti e dei loro a'r'rrezzb
i heuroni motori trasmettono ai muscoli, ...

da Brunetti, modificata

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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Perché allenare la forza nella pallavolo?

ACCADEMIA
] FIPAV

Prevenzione infortuni
e riabilitazione post
traumatica

NEI GIOVANI:

aiuta nello sviluppo dello scheletro (British Association  of Exercise and Sport-BASES-in

“Position of Guidelines for Resistance Exercise in Young People"; Yu et al, 2005)

previene sovrappeso, traumi e riduce i sintomi di dolori cronici alla schiena
(J.Weineck, L'allenamento ottimale)

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo

da Brunetti, modificata

Docente: FELICE ROMANO
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[ Perché allenare la forza nella pallavolo? ] ACCADEMIA
FIPAV

Lavori di compensazione(dx-sx; flessori-estensori) .'.(* "

L

Corretto dosaggio dei carichi di allenamento

Valori sufficienti di Forza

Esercitazioni di Core Stability

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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FIPAV

La riatletizzazione mira al completo ripristino degli schemi di base (camminare, correre, saltare, afferrare, lanciare, ..) ed
il recupero ottimale dei parametri di forza, rapidita, resistenza, ...

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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Perché allenare la forza nella pallavolo? ]

= Maggiore precisione esecutiva

=  Affaticamento ridotto e ritardato

- = Facilitazione nell'apprendimento del
- gesto tecnico

= Maggiore forza rapida, maggiori

degli atleti e dei loro attrezzi

o’ accelerazioni, spostamenti pit rapidi

Nei salti (pit in alto e per pit tempo)

Nel contatto con la palla

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo

Docente: FELICE ROMANO
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Forza
ESPLOSIVA

FORZA
RAPIDA

(dinamica)

Forza ESPLOSIVA-
ELASTICA

Forza ESPLOSIVA-
ELASTICA-RIFLESSA

Spostamento veloce
da fermo

Azione pliometrica
alla max velocita

{zione pliometrica co

Imovimenti articolari
ridotti e rapidi

Per la F.E. partire sempre da immobilitd
o dalla posizione di semi/piegamento
seguito da una rapidissima estensione

Per la F.EE. effettuare un'azione
pliometrica: ad un allungamento segue un
rapido accorciamento muscolare

Per la F.E.ER. effettuare lavori
pliometrici per le gambe.

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo
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MODALITA' DEL LAVORO PER L'ALLENAMENTO DELLA FORZA (Harre) ACCADEMIA
FIPAV

25-40% 25-50 4-6 Moderata ottimale F. resistente

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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=

Forza | Forza ESPLOSIVA- Acgﬁp%E/MlA
ESPLOSIVA ELASTICA-RIFLESSA |

SEMIPIEGAMENTI GAMBE TEDI
(forza esplosiva) (forza esplosiva)

/ Forza ESPLOSIVA- \ sh
a ELASTICA

é
SEMIPTEGAMENTO GAMBE SALTL I BASSO
(forza esplosivo-elastica) (reramesplusive-glusfica)

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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Esercizi a carico naturale per migliorare la F.E. e la F.E.E.

1) Andature in piegata (partenza da fermo per la Forza esplosiva) ?

2) Piegate laterali con ritorno alla stazione eretta

3) Piegate frontali con ritorno alla stazione eretta

4) Piegate frontali e piegate laterali con balzo

5) Balzi a piedi pari e su un solo piede, senza e con
ostacoli, utilizzando vari angoli di piegamento

Modulo Fisiologia

Vari angoli

delle ginocchia

g,

&

sb

b 52 4

nell'allenamento della pallavolo

Docente: FELICE ROMANO
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ACCADEMIA
FIPAV

6) Balzi lungo una corda (anche verso dietro e sul fianco)

7) Corsa balzata accentuando lo stacco verso avanti e verso |'alto é

8) Salite su un rialze con balzo finale

sb Varie posizioni
di patenza

a
9) Sprint di 5-10 metri partendo da varie posizioni di piegamento anche non frontali alla direzione di corsa %Ei

Vari angoli
del ginocchio

3
2
;|
10) Piegamenti su un arto con balzo finale (vari angoli di piegamento per graduare il carico) %

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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Esercizi per la F.E.ER. FIPAV
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1) Andatura con rullata dei piedi (semplice, con flessione della coscia, con balzo finale) %i gs%
2) Estensioni (molleggi) su un avampiede (partenza da fermo per la Forza esplosiva) 6?

3) Corsa a slalom

4) Saltelli a piedi pari e su un solo piede, senza e con ostacolini (gli stessi saltelli
anche verso dietro e sul fianco)

3
7

TS
ofs f’ A.@ N

5) Skip a6

N

1}//'

7) Funicella ©

\J ‘pr\;\
6) Saltelli lungo una corda (gli stessi saltelli anche verso dietro e sul fianco) h}

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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Numero massimo diripetizioni possibili con relativa

- % di carico % del massimale % del massimale N° reps
(Kg) |>20Pk0 ‘:g‘ 17-16‘15-1413-1211-10'9-3 .|54 F-z 1 h 100 1 78 9
40% |45%|50% |55% [60% [5% [70% [75%|20% |a5% |an% |asw [100% 95 2 75 10
25 1m0 [11 (12 13 15 e 17 |18 |20 [21 |22 [23 |25 92,5 3 73 11
30 12 13 |15 16 18|19 |21 |22 |24 [25 |27 |28 |30
35 14 15 |17 19 |21 |22 |24 |26 |28 [29 [31 |33 |35 %0 4 70 12
10 16 |18 |20 |22 |24 |25 |28 |30 |32 |34 |36 |38 |40 87 5 65 13-15
15 18 |20 |22 |24 |27 |29 [31 |33 |36 [38 |40 |4z |45 85 3 60 15-18
50 20 |22 |25 |27 |30 |3z |35 |37 40 |4z |45 [47 |50
55 22 |24 |27 |30 [33 |35 [38 |41 [44 [46 |49 |52 |55 83 ,,.7‘. = 1830
60 |24 |27 [30 [33 (36 |39 [42 |45 |a8 |51 |54 |57 |60 |80 B 50 20+
65 26 |29 [32 |35 [38 [42 45 Jas |52 |55 |58 |61 [es o
NN 0 D W N 7 10 1 0 ATLETA CON ALTA EFFICIENZA | ATLETA CON ALTA EFFICIENZA
. e e b s b bl b b e NEUROMUSCOLARE (POTENZA) METABOLICA (RESISTENZA)
85 34 |38 |42 |26 |51 |55 |59 |83 |88 |72 |76 |80 |85 Ripetizioni Ripetizioni
|9l] 36 |40 |45 49 54 58 63 67 |72 |76 |81 [85 (90 | 100 1 1
95 38 |42 |47 |52 |57 |61 |66 |71 |76 |0 |85 |90 |95 - =
100 |40 |45 |50 |55 [60 |65 |70 |75 [BBLs5 [a0 |95 [ioo L; 95 1-2 2-3
105 |42 [47 |52 |57 |63 |68 |73 |78 |s4 |89 |94 |99 [105 90 3 4-5
110 |44 [49 |55 [s0 |88 |71 |77 |82 |es |93 |99 [104 [110 e : =
115 |46 |51 |57 [63 |69 |74 |s0 |ee |92z |97 [103 [109 [115 ey it :
120 |48 |54 |60 |66 (72 |78 |84 |90 |96 [102 [108 [114 [120 77}80! 16} 10-12 |
125 |50 |56 |62 |68 |75 |31 |87 |83 [100 [106 [112 [118 [125 75 T 520
130 |52 |58 |65 |71 |78 |sa |91 |97 [104 110 [117 [123 [130
135 |54 |60 |67 |74 |81 |a7 |a4  [101 [108 [114 [121 |128 [135 70 10 25230
140 |56 |63 |70 [77 |24 |91 |98 [105 [112 [119 [126 [133 [140 [E] F] l4o—so I
145 |58 |65 |72 |79 [sr |94 [101 [108 [116 [123 [130 [137 [145 — s e
150 |60 |57 |75 |82 |90 |97 [105 [112 [120 [127 [135 [142 [150
155  [62 [69 [r7 [e5 (93 [1oo [1oe [116 [124 [131 [139 147 [155 50 25-30 90-110
160 |64 |72 |30 [88 |96 [104 [112 [120 128 |136 |144 [152 [160 20 40-50 120-150
165 |66 |74 |32 |90 99 [107 [115 [123 [132 [140 [148 [156 [165 —
170 |68 76 |85 |93 [102 [110 [119 [127 [136 [144 [153 [161 [170 30 70-100 150-200
175 |70 |78 |37 |96 105 [113 [122 [131 [140 [148 [157 [166 [175

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo
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Nedi

Fipetizioni

possibile
(2)

Serie ¢

eseguite alla massi-

Serie con ripetizioni M= di Percentuale
esequite a ritmo flu-  |ripetizioni| del carico
ente e controllato fi- possibile | riferita al
no a "esaurimento™ {1} rassimale
—————————— - % = = —180%—
FORZA MASSIMA 1-2 95%
2-3 Oy
—_— = —— =l mambe al = ik
| 6-7 80%
| g-9 L
I FORZA GEMERALE 10-11 \L 70%
R e s e o i oy e o e 65%_ i
LEORZL o o o A el
FRESISTENTE | 50
1{3) % rnakto 4 5%
R s bassa | _ _ | ! 40m0

ol

ma vel

(in fase concentrica),

Per un

periore a 6-8 secondi.

on ripetizioni
ocita possibile

tempo non su-

o rnedia

T Tassa

% miolto
bassa

o I ik

{1) Murmero massimo di ripetizionn che 51 rnescono ad eseguire 10 una sere, =1 ritersce ad
una condizione ottimale dell’atleta. Infath pud essere condizionato da wari fattori:
- Tioo af esercizio, a seconda se il bilanciere, in ogni serie, poggia a terra oppure &

sostenuto sempre sul corpo, Nel primo caso si riescono ad effettuare pid ripetizioni,

- fitme esecotivo delle ripetizioni, Pid & lento & meno ripetizioni si riesconao a fare,
- Exectzions pit o meno covveita del movimenta,
- Livello of adattamento (specializzazione) ad una specifica intensita di carico di lavoro,

{2) Siintende il nummera di ripetizioni eseguibili senza che scada la velocitd esecutiva
ottimale, La fase eccentrica deve essere fluente e controllata con*caricamento™ finale
g rapida inversione di moavirnento per terminare alla massima velocitd possibile,

{3) Le definizioni in percentuale di carico della farza resistente & rapida prendono come
riferimento la forza massima,

s

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo

Docente: FELICE ROMANO
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POLICONCORRENZA
lancio di attrezzi vari come palloni medicinali, piastre, dischi zavorrati ecc.
Obiettivi: LANCI CON LA PALLA MEDICA
v Incremento forza esplosiva/pliometrica [ { % f/
“ o 3
v Incremento della coordinazione intermuscolare g’

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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ACCADEMIA
FIPAV

Finalita dei lanci con la palla medica:

- arricchire il patrimonio motorio

* acquisire diverse modalita di lancio

« "sentire” la spinta degli arti inferiori e coordinarla
con la spinta del busto e degli arti superiori

- irrobustimento progressivo dei muscoli di lancio

Tipi di lanci (esplosivo e pliometrico) :

« frontali a due mani dal petto
« frontali a due mani dal basso
* mono in torsione

« dorsali

* laterali

* da sopra il capo

+ forme complesse di lancio (rincorsa salto e lancio, girata e lancio, mono e bilaterale)

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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Tipi di contrazione muscolare...

(.

F

> Elettrostimolazione

»Isocinetico

Auxotonica
(E' una contrazione concentrica, in cui la tensione muscolare cresce progressivamente man mano che il muscolo si accorcia) ’

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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FIPAV

Influsso sull'aumento della massa muscolare

= ¢ + 4+
Pliometrico Eccentrico Isometrico Concentrico Elettrostimolazione

(Cometti 1998, 24)

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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FIPAV

La maggior parte degli sport richiede diversi aspetti della forza, quindi la domanda non & quale aspetto mantenere, ma in
quale proporzione i diversi aspetti vanno integrarli tra loro nell'allenamento

spotoeente | P | b | Forza p Potenza Resistenza
Atletica Spet e massima % | ol resistente %
Velocita a0 a0 |
Salti 30 70
= T - Calcio I
Lanciatore 40 40 20 - Portiere 40 60 - -
Altri giocaton 20 70 0 - 3e 3
— = 2 = Altri giocatori 30 50 20 =
‘ . . = . I
[ Boxe 20 20 30 30
o - w " o Pattinaggio su ghiaccio
ol s & 2 > Velocita 30 . 50 20 ‘ =
[ cictismo ' ' ' Resistenza - 10 20 \ 70
Pista 200 m 40 40 20 % ‘
4000 m inseguimento 10 30 20 40
Tuffi 30 70 = = I
e == S = Nuoto
Pattinaggio su ghisccio a @ 20 Velocita 40 40 20 =
e Distanze medie 10 10 L2 60
Unaimeter 3 % 20 = Distanze lunghe — — 20 80
Running back 30 50 20 -
- e | 212 | = |] : - - =
Talback o | gl 10 Tennis 10 50 30 10
Football (australiano) 30 | : :: :“ g o o T T 3 {
T . L. S ;A T . O
- = T = | - | |Pallanuote 10 20 | 20 | 50 |
Sd | [ > ‘ o | |
Nowe i | & - = Lotta 20 | 20 | 2 40

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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Sport/evento Tipo/i di forza richiesta

Combinazioni sport-specifiche delle abilita biomotorie

Nuoto
Sprint P alla partenza,
P in accelerazione,
ME breve
Media distanza ME media, PE
Lunga distanza ME lunga
Nuoto sincronizzato ME media, PE
Tennis PE, P reattiva,
P in accelerazione,
Pallavolo P reattiva, PE, P di Ianciol
o ————————————————— -
Pallanuoto ME media, P d'accelerazione)
| P di lancio
Lotta PE, P reattiva,
ME media
Legenda:
P = potenza,

ME = resistenza muscolare (Muscular Endurance),
PE = potenza resistente (Power Endurance).

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo

Potenza reattiva —

Potenza di lancio — «—— Potenza resistente

<« Resistenza muscolare
' (breve durata)

Potenza di stacco

: «+—— Potenza
Potenza di partenza —

Resistenza —\ «—— Resistenza muscolare

Potenza di decelerazione — muscalare (media durata)

Potenza di accelerazione ——

«—— Resistenza muscolare
(lunga durata)

Velocita resistente

1
= 1 11

Tolleranza Saglia Soglia
al lattate  anaerobica aerobica

Bompa 2017, 23-30

Docente: FELICE ROMANO
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anni 6(7|8|9|10{11|12|13(14(15 ACCADEMIA

CAPACITA' ALLENABILE ALLENABILE FIPAV
Apprendimenio motorio DAI PER

Difrrariistns & iAPIDITA’ 6-7 ANNI 5 ANNI
direzione FORZA RAPIDA 13-14 ANNI 10-12 ANNI |

Reazione acustico ottica LEOBZA MASSI.MA_ — — _15215 A.N.NI_ JS'ZQ_AN.NIJ

RESISTENZA AEROBICA 11-12 ANNI 20 ANNI
BN RESISTENZA ANAEROBICA- 13-15 ANNI 10 ANNI

Componenti psicomo torie

LATTACIDA
Ritmo COORDINAZIONE 5-6 ANNI 10 ANNI

Equilibrio

Archipedro, 2009 definizione sintetica pre-puberale

ETA' 5 6 7 8 9 1|1 12 13 ¥ [5 6 U7 B
Resistenza Mobilt artcolare fessibilti ed estensioits

Coordinazione base e controllo fermine  reaz. equilin. ritmiz. duttfelast destr. precis. orient.

e e | —— —

I F I Coordinazione base e controllo maschi  reaz. equilib. ritmiz. dutfelast destr. precis, orient
orza

Trasf. e adattam. coordinativi femmine  combinaz differsintens. fantasia anticipaz. memor.

Trasf e adattam. coordinativi maschi combinaz differ/intens. fantasia anticipaz. memor.
Rﬂ]lilﬁﬁ Strategie coordinative femmine ideomotorieta, schema corporeo, propriocezione
Strategie coordinative maschi ideomotorietd, schema corporeo, propriocezione

Componenti condizionali

— — — — — — — —
Forza speciale (elementare) allenata con lesecuzione del gesto tecnico
gaas . e e e e e e
Mobilita articolare Rapidita elaborazione di stimali - reazione a stimol
— — — — — — — —— | —
[ Forza resistente 20/40% CM - 60/80% potenza max - prolungate ™
Cilﬂl:iﬁ. affettive Forzaveloce esplogiva 40/70% CM - 90/100% pot. max- pache ripetiz. I
cngniﬁve Forza esplosivo-resistente femmine 20/50% CM - 80% potenza max - prolungate

Componenti

psicognitive

Forza esplosivo-resistente nei maschi  20/50% CM - 80% potenza max - prolungate

Awnlld-ilﬂﬂlh Forza massima nelle femmine 701 00% CM - movim. lenti (0,8 sec) - poche ripet

Q_orza massima nei maschi T0/100% CM - rmovim. lenti (0,8 sec) - pache ripet.

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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Forza a diverse eta

Da: Bompa, 2007, 408 modificato

Manubri e bilancieri leggeri

Principiante  Esercizi di forza e Bas=o Elastici
'('13—?1’5)" generale e sport B | Easisa Policancerkenza
Jais specifici media e R

Alcune macchine

Alta Tutti i precedenti Pesi liberi

. Forza speciale Metodo Alto Alta Macchine
Prestazione . . -
eccentrico Macchine speciali

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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Effetti dell'allenamento contro resistenze per i bambini:

« aumento della densitd minerale ossea (riducendo il rischio di fratture)

* rinforzo del tessuto connettivo e muscolare (diminuendo il rischio di lesioni muscolari)

* miglioramento delle prestazioni atletiche

- aiuto per controllare o ridurre il grasso corpereo
* miglioramenti postura e aspetto fisico

* maggiore autostima

» educazione ad uno stile di vita sano e attivo

Y
ACCADEMIA
FIPAV

* minor rischio di sviluppare patologie: metaboliche (diabete) e cardiovascolari (infarto)

BIBLIOGRAFIA

. Behringer M et al. (2010). Effects of resistance training in children and adolescents: A meta-

analysis. Pediatrics. Nov;126(5):e1199-210.

~

. Clark EM et al. (2011). Children with low muscle strength are at an increased risk of fracture with

exposure to exercise. ] Musculoskelet Neuronal Interact. Jun;11(2):196-202.

w

. Collins H et al. (2018). The effect of resistance training interventions on weight status in youth: a

meta-analysis. Sports Med Open. Aug 20;4(1):41.

'

for young athletes? Sports Health. May;1(3):223-6

w

Faigenbaum AD. et al. (1999). The Effects of Different Resistance Training Protocols on Muscular

Strength and Endurance Development in Children. Pediatrics. 104(1) e5

o

Faigenbaum AD et al (2009). Youth resistance training: updated position statement paper from

the National Strength and Conditioning Association. ) Strength Cond Res. Aug;23(5 Suppl):S60-79.

-

Faigenbaum AD, Myer GD (2010). Resistance training ameong young athletes: safety, efficacy and

injury prevention effects. Br | Sports Med. Jan;44(1):56-63.

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo

. Dahab KS, McCambridge TM. (2009). Strength training in children and adolescents: raising the bar

8

0

0

1

]

. Sugimoto D et al (2017). implications for training in youth: is

Granacher U et al. (2016). Effects of resistance training in youth athletes on muscular fitness and
athletic performance: A conceptuval medel for long-term athlete development. Front Physiol. 7: 164
Lloyd RS et al. (2014). Position statement on youth resistance training: the 2014 International
Consensus. Br ] Sports Med. Apr;48(7):498-505.

Moro T et al. (2014). Pediat

ance training: current issues and concerns. Minerva Pediatr.
Jun;66(3):217-27.

Myers AM et al. (2017). Resistance training for children and adolescents. Transl Pediatr. Jul; 6(3):
137-143.

. Myer GD et al (2013). How young is “too young™ to start training? ACSMs Health Fit ). Sep;17(5):14-

23
Pansini L (2019). Esercizio con i pesi per bambini e adolescenti: come si esprime la comunita

scientifica? Su: Projectinvictus.it

_Small EW et al (AAP) (2008). Strength training by children and adolescents. Pediatrics.

Apr121(4):835-40.
Smith ] (2017). Overcoming resistance: The case for strength training in children and adolescents.

Sport Health. Vol 35, No. 1:15-18

ecialization benefitir g
kids?Strength Cond J. 39(2).77-81. Da: Karateka.it

Docente: FELICE ROMANO



N
-

* 8303
* 5
A
D
»* Uayor0

TTALY

*
*

fr

Ceh
-

014% Qdy

Accademia Formativa di FIPAV — Corso 3° Grado s.a. 23/24 (

l'

—

-~

-

= - - - - - - -
Bz Negli uomini, si verifica un aumento considerevole
b § estl‘ogel‘li F della massa muscolare e della forza.

ACCADEMIA

Nelle donne le variazioni sono pit rapide e
FIPAV

piti visibili ma non in termini di ipertrofia

¥

La forza nelle donne, se non allenata non migliora dopo i
15-16 anni, successivamente addirittura decrementa

Y/ R

\ [e androgem M ‘
4 20+ | _,’d’ =

1134 / Anche se non stimolati dall' allenamento gli indici
| i di forza aumentano ugualmente fino ai 18-20 anni
]
/

| ;
; /
1”] /

/
| > ~5 «—— androgeni F
1’ 1 I 2 v w ,n‘ :
, —
| ¥¢ estrogeni M n | | i
L L - l-]"'.'":’ 70

a ) s s r ~ a it ) 8 2 o
- . " X TESTOSTERONE LEVEL TESTOSTERONE DEFICIENCY

Manno 1996
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PROGRESSIONE DIDATTICA

Dal globale .. .. al particolare

..amolto
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Forza a diversi livelli

g e -
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* Esercizi della pesistica @

Hp =P
Knee _-’
<& Anide

si producono accelerazioni noteveli,

si esprime elevata potenza,

necessitano di tantissima mobilitd articolare,
costituiscono esercitazioni pili completi che si conoscano,

migliorano forza esplosiva e tono muscolare di tutti i muscoli estensori del corpo, stimolando velocita di reazione, equilibrio, e ritmo,

E2EEEN"

essendo esercizi perfettamente simmetrici, tendono a riequilibrare la differenza tra la muscolatura destra e sinistra del corpo.
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STRAPPO

Cebs Aokt Y Y
SLANCIO @ﬁ E E;
pla:tr/r: /i §¥/// @ﬁ@ %@

/2

St Slancio
FeERD (girata)

(1d(1d
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Esercitazioni pil utilizzate

o d
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Attenzione ...

Stacco

corrette

Posizioni del corpo Strappo ||
J -
s 8
.
J
Incastro

79

Caricamento

Spinta

Tirata (finale) Incastro

Posizioni del corpo
hon corrette b c

&)

a-b = Perpendicaolare dell'asta del bilan-
ciere altre la linea di appoggio
dei piedi e distante dal corpo.
[noltre:
a= Braccia e busto flessi,
b = Mancata estensione degli arti inferiari,
¢ = Gomiti bassi e busto allineato con le
cosce & spostato indietro.
d = Gomiti semiflessi @ non ruotati verso
l'esterno.
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—

Core stability

"Stabilizzare bene al centro per

muovere meglio in periferia”
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Parte superiore: diaframma

Parte posteriore:
muscoli della
schiena e dei glutei

Parte inferiore: muscoli del
pavimento e cingolo pelvico

Parte anteriore:
muscoli addominali

(Hibbs et al. 2008)

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo
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* La muscolatura del segmento centrale del corpo comprende 29 muscoli che stabilizzano la colonna vertebrale ed il bacino FIPAV

Essi vengono suddivisi in:

1. Locali (tonici o posturali) piti piccoli e profondi e composti in prevalenza da fibre ST ed attivati da range di resistenze pit scarse (30-
40% della massima contrazione volontaria)

2. Globali (fasici o dinamici) pit grandi ed esterni con prevalenza di fibre FT ed attivati da resistenze pil elevate (maggiori del 40% )

STABILIZZATORI STABILIZZATORI MOBILIZZATORI
LOCALI GLOBALI GLOBALI
Trasverso addominale Obliquo esterno Retto addominale
Multifido, interspinali Obliquo interno lleocostale
Psoas (fasci posteriori) Gluteo medio Piriforme
Diaframma Quadrato  dei  lombi (fascio|Quadrato dei lombi (fascio ileo-
profondo) costale)
Muscoli pavimento pelvico Muscoli bi-articolari anca

Tabella I: Classificazione di Gibbons e Comerford (2001)

mmvm;ﬁ&mn‘ mwmuﬁ on Muscolo retto dell'addome
Vari muscoli del dorso Muscolo obliquo estemo dell’addome Muscolo obliquo estemo dell'addome
(fibre mediali) (fibre laterali)
Diaframma Muscolo sacrospinale
i Md;l' imento pevico Tratto toracico del muscolo ileo costale

Muscolo lleo costale dei lombi e tratto
lombare del muscolo lunghissimo del dorso

Muscoli del Core da Faries, Greenwood 2007 medificato

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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Come alleniamo il core?

Maggiore enfasi:

+ qualita del movimento,
* resistenza e/o forza /

+ tuttii piani di movimento @
« con cambiamenti del centro di gravita N
+ con cambiamenti di velocita di esecuzione - i i

diverse tipologie di contrazione muscolare

QUINDI ESERCIZT: sb

da semplici a complessi

statici e dinamici

in situazione di equilibrio e di instabilita

sdraiati ed in piedi

movimenti unilaterali con carichi asimmetrici
movimenti rotatori globali con cavi e palloni medicinali
in accelerazione e decelerazione

Bisogna sempre curare prima |'aspetto qualitativo e poi quello quantitativo
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Comportamenti motori “scorretti”
Addominali

Grande psoas

Testa inclinata

in avanti Addominali
rilassanti lleo
|_'—|
No! |
Mani dietro lleo-psoas
al collo

HMani appaggiate m
alle orecchie
Addominali ¢
contratti
% & ,,.'.

Spalle
sollevate

Testua, collo
e schiena allineati
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Plank frontale

Side Plank

| Superman | | SupermanPlank |

=l
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Valutazione Core Stability

Plank

Plank laterale

&:\ Reverse Plank
| /f \}ﬁ

Estensori del tronco

L -
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Knee crunch FIPAV

La chiusura del busto & ridotta Mantenere il bacino fermo e la testa libera dalle trazioni delle mani

Crunch obliqui

Flutter kicks

Tenere la schiena diritta

Gomiti aperti e zona lombare a terra senza forzare il collo

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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Cycling cross crunches

Evitare una eccessiva sollecitazione del collo.

Crunch inverso

Tenere la pancia in dentro, hon
_sentire la fatica sulla schiena

Heel touches

Tenere la pancia in dentro

Vacuum addominale
(trasverso)

Il vacuum addominale & un esercizio di
respirazione (yoga e del pilates)

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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OSSERVAZIONE FRONTALE OSSERVAZIONE LATERALE
® g Y, a
¢
=2 | C V.
NO

le dita dei piedi o
leggermente spinte in
fuori

Come cambiano gli angoli e le leve in front squat, high bar squat e low bar squat (da sinistra a destra) - fonte: Shawn Karam
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SBAGLIATO

Gomiti in fuori

Piegamenti braccia

@

M

CORRETTO

Spalle sopra le mani che

=2 P

sono quindi posizionate a
una distanza piu o0 meno
uguale a quella delle spalle

o

M

A

§

22

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo
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Possibili scelte per l'incremento di forza ACCADEM.A
FIPAV
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Coordinazione
intermuscolare
Sincronizzazione Massa muscolare
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Quadro generale dei meccanismi della forza

P

\

L
/

\

y ———1 IPERTROFIA Metodo 10 X 10
STRUTTURALT —g%_ FIBRE II Carichi » 80%
FEES— | SaRcomeRo e
(\f%_ RECLUTAMENTO Carico da O all' 80%
NERVOSI -~ SINCRONIZZAZ Tensioni o carichi > 80%

N

COORD. INTERM.

Carichi leggeri

L/

STIRAMENTO

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo
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Pliometria

. —

ELASTICITA'

-Squat jump
-CMT
- Drop jump
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Leggi dell'allenamento ‘
della Forza

Per assicurare:
+ adattamento positivo
+ prevenzione infortuni

- Esercizi

in ROM
completo
(Anche,
ginocchia,
caviglie)
- Stretfching
e PNF

- Interessati
nella
trasmissione
della forza
(pliometrica) e
stabilita
articolare.

- Adattamento
anatomico
con carichi
graduali e
riposo

I

Sviluppo della
forza del core

- Core:
stability,
strength,
ability,
training

- Addominali
e lombari
(anti e
retro-
versione)

- Stabilizzatori

deboli
diminuiscono
l'efficacia dei
m. primari
Contrazione
isometrica per
bloccare le
articolazioni

I

Allenare i

movimenti piu che
i singoli muscoli

- Lavorare

con catene
cinetiche
con esercizi
multi -
articolarie
multi-
planari
Riferimento
al MdP

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo

[
Non ci6 che &

nuovo ma cié che

& necessario

- Variare

I'allenamento
pud andar
bene, purche
i muscoli
motori
primari
lavorino in
modo
specifico

(L
@‘f
D 4
“; /7:\,«; *

Non
focalizzarsi
su guadagni
di F.
immediati,
massimiz-
zare il
potenziale
dell'atleta a
lungo
termine

Questi principi insieme alla periodizzazione della Forza ed all'integrazione con allenamenti dei sistemi energetici sono
essenziali per ottenere risultati di successo
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Nei giovani, rispetto agli atleti evoluti, spesso cié che varia non & l'obiettivo, ma gli altri parametri dell'allenamento ACCADEMIA
FIPAV

mdmmmm © minori,
ESERCIZI DI 6ARA ""‘I, ““",, - gerprmpmiagBlieir o ,m ml‘;
Wunwmmmnd farza cercande di riprodurre, nei

Metodi

| Procedure pianificate
dei contenuti dell'allenamento.
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FIPAV

Scelta degli esercizi di forza

ESERCIZI DI GARA

Ripropongono parti significative del modello cinematico, dinamico, metabolico e
coordinativo della prestazione di gara ma con intensitd maggiori o minori,
grazie alluso di apparecchiature facilitanti e attrezzi pil leggeri per
raggiungere velocita pit elevate di quelle di gara o, al contrario, attrezzi pid
pesanti per avere un maggiore impegno di forza cercando di riprodurre, nei
limiti del possibile, il gesto di gara
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Per migliorare la Forma Fisica
( .. e capacitd motorie generali)

_ E »  Per migliorare Tecnica e Tattica @“ ’
; ( .. e capacita motorie specifiche) i 1{/1//
-
ESERCIZI DI GARA 3
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Ulteriore scelta degli esercizi

as ~~~
- = ~
‘.’ iy y ESERCIZI BASE ESERCIZI COMPLEMENTARI
K B . s
7 3 =
/ 4
! Ve

- Calnveigans pia artic atastoal - Sone mone articolari
- Impegnan pid grupp muscolar laolana un singako gruppe
- Richiedono coordinazions +Bervono a “separara” e modellara | dettagl muscolart

- procurans piu fatica (di tp gonorals)

Spinta

Tirata
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1. Esercizi multiassiali /multiplanari:
a) esercizi diversi su diversi piani

b) movimenti diversi su diversi piani
realizzati nello stesso esercizio

2. Esercizi multiarticolari = permette I'esecuzione di

esercizi che coinvolgono contemporaneamente pit articolazioni
attivando le catene cinetiche per la massima sinergia muscolare

3. Esercizi con ampio "ROM" articolare

ACCADEMIA
FIPAV
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* 4. Esercizi con controllo di stabilita e postura e di compensazione = permette di avere il corretto assetto posturale mediante FIPAV

esercizi in catena crociata con attivazione e il rinforzo del CORE

5. Esercizi di compensazione muscolare = permette di avere il corretto assetto posturale mediante I'equilibrio muscolare:
flessori-estensori, destra-sinistra, anteriore-posteriore, superiore-inferiore

| | | |

6. Esercizi con diverse modalitda di contrazione muscolare

==
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Metodi di allenamento della forza

PIRAMIDE
NORMALE |—— |  CARICHI CRESCENTI dal 70% al 100% |
PIRAMIDE
TRONCA | ——|  CARICHI CRESCENTI dal 60% al 80% |

METODO PIRAMIDALE
™ | = [ CARICHT CRSCENTI E DECRESCENTI dal
80%al 95% e dal 95%al 80%
| PIRAMIDE I
ROVESCIATA |— [ CARICHI DECRESCENTI dal 100% al 70% I

Piramide tronca

Piramide normale

METODO DELLE RIPETIZIONI MASSIME ——

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo

Metodi

5RIP 75%
4 RIP 80%
3 RIP 85%
2 RIP 90%
1RIP 95%

1RIP 95%
2 RIP 90%
3 RIP 85%
4 RIP 80%
5 RIP 75%

METODO A CONTRASR

Si alternano serie con carichi alti a

CONTR?:;?ETRA LE - serie con carichi pii leggeri. Es.
$0%CM ¢ 40% CM
CONTRASTO NELLA Si alternano carichi pesanti a
STESSA SERIE carichi leggeri nella stessa serie, Es.

TO%+40%+T0%+40%

Docente: FELICE ROMANO

=~

()

S
Y
ACCADEMIA
FIPAV

¥ Uaen©>

*



(&
@)
g g
‘@
*“; m:\,\ﬁ; *

=

Accademia Formativa di FIPAV — Corso 3° Grado s.a. 23/24

1;4\&303;/
UL ayor0

»*
O,

Ce

NS AR

- \_/V -
ACCADEMIA
FIPAV

Non & l'esercizio o il mezzo di allenamento che determina l'obiettivo, ma come viene svolto un esercizio che porta al raggiungimento dei risultati previsti
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(,\\

(4

*
5
A,

303
C
* Y ayor0

3
=
z,
7_/7

»
»*
»*

Accademia Formativa di FIPAV — Corso 3° Grado s.a. 23/24 Q@

=~

Pﬂr'ﬂme'rr'i del I'QI |enamen'|'0: ACCADEMIA

FIPAV

METODI

Procedure pianificate
dei contenuti dell'allenamento.

Es.:obiettivo (Forza A.L); contenuto (piegamenti A.I); metodo (ripetizioni); mezzi (C.N.).
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Componenti del carico dell'allenamento Acgf‘p'ﬁ/M'A

Parametri dell'allenamento

Metodi
dell'allenamento

Densita:
Rapporti tra fasi di carico
e fasi di recupero (1:2, 1:3)

Complessita:
Grado di difficolta dello
stimolo

Weineck 2001, 16, modificato
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La possibilita per un atleta di produrre forza dipende da:

1)Tipi di fibre muscolari

2) Sezione trasversa delle fibre %%.

Massa muscolare

3) Reclutamento e sincronizzazione delle fibre

Reclutamento Sincronizzazione

4) Coordinazione intra e intermuscolare

Coordinazione
intermuscolare

5) Fattori legati allo stiramento

6) Mobilita articolare e flessibilita muscolare

Modulo Fisiologia nell'allenamento della pallavolo  Docente: FELICE ROMANO
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1) Tipi di fibre muscolari

2) Sezione traversa delle fibre

3) Reclutamente delle fibre e dalla lero sincrenizzazione

_ e el |
5) Fattori legati allo stiramente
Velocista

6) Mobilita articolare e flessibilita muscolare

2100+ F| =fibre rosse, lente 100
lenta 8 - | ] F lla = fibre hianche, veloci {intermedie)
\’ ‘ - T 807 Flib= fibre bianche, veloci 80
» - ks
= B0
~ 4 e g
- - =
- 3 40 40
Fibre - - ‘ ‘ g &
a contrazione Py - q % 20 20
veloce . 2 0l
leggera——wmoderata——w massima
Tipo di contrazione
Slow-TwiTCh FIBRE lla FIERE llb
- bassa intensita di tensione; - medio-alta intensita di tensione; | - elevatissima irrle_nsité di tensione;)
- bassa velocita di contrazione; - elevata velocita di contrazione; |- altissima velocita di contrazione;
Pl . - alto potere ossidativo; - alto potere ossidativo; - alto potere glicolitico.
Si affaticano lentamente Si affaticano velocemente - ricche di mitocondri e mioglobing, |- medio potere glicalitico.
i e {| |- elevata densita di capilari sanguigni. FORZA MUSCOLARE
Motoneurone piCCO'U -innervada 10 a Motoneurone grande - innerva da 300 a Con allenamento opportuno pos- | Con allenamento opportuno pos-
180 fibre muscolari 500 (o pii) fibre muscolari sono assumere le caratteristiche| sono assumere le caratteristiche
delle fibre llkb. delle fibre lla.
Sviluppa contrazioni lunghe e continue Sviluppa contrazioni brevi e forti Entitd della contrazione muscolare e tipo di fibre attivate in sequenza (Costill 1980)
Utilizzate per la resistenza Usate per potenza e velocita
= i e e L a ——— LUl Le fibre dipendono soprattutto da doti genetiche
Reclutate a bassa e alta intensita di Reclutate soltanto durante l'esercizio
esercizio intenso L L' allenabilita della rapidita/velocitd & limitata rispetto alla
— — forza ed alla resistenza.
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B rov e s 'E'é’r'zi'?;g?sa
3 = Forza moderata ! i ey .
| Scarsa affaticabilita il e |+ Scarsa affaticabilita
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% DI
DISCIPLINA FIBRE AUTORI
LENTE
pﬂetica_____ —— =
c 100 - 200 m._ _ 35- 40 JBosco. 1985; Tihanyi, 1985.
- 400 m. 40 - 50 |Bosco. 1985; Tihanyi, 1985.
- 800 - 1500 55 - 60 |Bosco. 1985; Tihanyi, 1985.
- 5000 m.
- maratona 65 - 80 Bosco. 1985; Komi e coll., 1877.
- marciatori 65 - 70 |Bosco. 1985.
- lanciatori 50 - 55 |Bosco. 1985.
- saltatori 50 - 55 |Bosco. 1985; Tihanyi, 1985.
Sci
“fando 65 - BSJKomi e coll., 1977; Tesch e coll.,
-sfalorm = = T T 50~ 5571975.
- salto dal 50 - 55 |Komi e coll., 1977.
trampolino
Hockey su 45 - 60 |Komi e coll., 1977.
ghiaccio
Pattinaggio su 65 - 70 |Komi e coll., 1977.
ghiaccio
Ciclisti su strada | 55 - 60 |Komi e coll., 1977.
Canoa 55 - 60 |Burke e coll., 1977.
Nuoto 50 - 60 |Komi e coll., 1977; Gollnick e call.,
Orientamento 65 - 70 |1972.
Sci acquatico 50 - 55 |Lundin, 1974; Gollnick e coll., 1972
Lotta 50 - 55 |Thorxstensson e coll., 1977; Gollnick
Sollevamento 40 - 45 |e coll., 1972,
pesi
Body building 40 - 45 |Tesch e coll., 1875.
;’allama.nq_ - —._45-55 s Tesch e coll., 1982.
fa_lla_vo_lo_ TR Tesch e coll., 1975.
Hockey su prato | 45 - 50 |Hakkinen e coll., 1984.
Calcio 40 - 45 |Tesch e coll., 1982.
Sportivi non 40 - 60 |Lavoro non pubbl. Univ. Jyvaskyla.
competitivi Prince e coll., 1977.

Jacobs, 1982; Apor, 1988.
Carlsson e coll., 1975.

Percentuale di fibre a contrazione lenta
100908070605040302'_0100

o 10 20 30 40 50 60 70 80 80 100
di fibre a woloce

Da D. L. Costill, ). Daniels, W. Evans, W. Fink, G. Krahenbuhl e B. Saltin, “Skeletal muscle enzymes
and fiber composition in male and female track athletes,” Journal of Applied Physiology, 40 (2),
pagg. 149-154, 1976; P. D Gollnick, R. B. Armstrong, C. W. Saubert, K. Piehl e B. Saltin, “Enzyme
activity and fiber composition in skeletal muscle of untrained and trained men,” Journal of Ap-
plied Physialogy 33(3), pagg. 312-319, 1972
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2) Sezione traversa delle fibre = ipertrofia : — FIPAV
(" miofibrile )
a) Aumento delle miofibrille
b) Sviluppo degli involucri muscolari (tessuto connettivo) ) Reclutamento delle fbre ¢ dalle oro sincronizzaziene
¢) Aumento della vascolarizzazione ) Coordinazione infra ¢ intermuscolare
3 Tperplosia? =2 - '

5) Fattori legati alle stiramento

IPERTROFIA
izl
o~0

“
e
1rduscola allenato alla Forza massima

in maniera razionale ed equilibrata

6) Mebilita articolare e flessibilita muscolare

2Muscolo allenato alla Forza massima _ ) _ ) ) _
privilegiando ipertrofia muscolare La notevole massa muscolare impedisce di effettuare il movimento completo (Fig. 2b).

La minore estensibilita muscolare influisce negativamente sulla possibilita
di esprimere movimenti pit ampi e veloci.
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L'ipertrofia si verifica se il ciclo di allenamento risulta estremamente lungo e intenso.

Gli adattamenti che si ottengono nelle prime fasi di intenso allenamento della Forza massima sono di tipo neuronale (C. Bosco):
- reclutamento di nuove unita motorie
- capacita di reclutamento in fempi brevissimi di un sempre maggior numero di U.M.

- capacita di emettere impulsi di stimolo ad alta frequenza (capacitd che si perde in breve tempo se sospendiamo gli allenamenti).

Dopo questo periodo la risposta fisiologica si sposta sulla morfologia muscolare (dopo 8-12 settimane circa).

Muscolo allenato alla forza privi-
legiando notevolmente l'ipertrofia

a

Muscolo allenato alla forza in maniera
razionale ed equilibrata

a
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3) Reclutamento delle fibre

Il reclutamento rappresenta il meccanismo che
regola il numero di unitd motorie da reclutare e la

frequenza di stimolo per sviluppare tensioni diverse

Tra i fattori neurogeni, quello che
subisce i primi adattamenti
all'allenamento della forza
massimale & quello relativo al
reclutamento di nuove unita

motorie (reclutamento spaziale)

1)Tipi di fibre muscolari

W : 2) Sezione traversa delle fibre
.
COl'pO cellulare ) Reclutamento delle fibre e dalla lore sincronizzazione
lare
2

4) Coordinazione intra e inter

assone

/\' 5) Fattori legati allo stiramento
l/ /_,) 6) Mebilita articelare e flessibilita muscolare
<SS

Fibre muscolari

ALLEMAMEMNTO ALLEMAMENTO
Principiante: ‘ Rapido La capacita di reclutamento
sCarsa capacita rmigliorarmento & massimizzata ed ogni
di relutare |e [ deﬁa forza — ulteriore incremento di
fibre muscolari per aurnentata forza & sostenuto
scarsa forza capacita di dall'ipertrofia muscolare

recultarmento

Rappresentazione dei fenomeni di reclutamento nell'aumento di forza (Fukunaga 1976)
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Successivamente con |'allenamento migliora la capacitd di reclutare sempre pit unitd motorie nel medesimo tempo
(reclutamento temporale).

La sincronizzazione = la capacita di reclutare tutte le fibre nello stesso istante. Quindi la sincronizzazione ci porta ad
un ulteriore miglioramento della forza e soprattutto al miglioramento della forza esplosiva.

Secondo Sale (1988) la sincronizzazione delle unitd motorie non porta ad un aumento della forza massima ma ad una
capacita di sviluppare forza in tempi pili brevi.

- -
miglioramento ”
7 # anabolizzant
{ -
- ‘\4
forza \ C‘
\ | componente nervosa
Quindi I'incremento di forza & dovuto
ad adattamenti e modificazioni sia
della parte neurale (prima) sia della
(- a ) tempo parte miogena (dopo)
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Il reclutamento delle fibre muscolari & normalmente spiegato con la legge di Henneman (1965) che mostra come le fibre

lente siano reclutate prima delle rapide.

- bassa intenzita di tensione;
- bassa velocitd di contrazione;
- alto potere oszidativo;

- ficche di mitocondri e mioglobina;
- elevata densith di capillar =anguigni.

leggyera ———smoderata ——massima

Tino di contrazione

2100+ F | =fibre rosse, lente +100
& F lla =1ibre bianche, veloci {intermedie)

= 807 Fllb = fibre bianche, veloci T 80
i

o

3 601 1 60
£} 1 40
£

m 207 120
wm

=

#= 04

FIBRE lla

FIERE b

- medio-alta intensita di tenzione;
- elevvata velocita di contrazione,
- alto potere ossidativo;

- medio potere glicolitico.

- elevatissima intensita di tensione;
- altissima velocita di contrazione,
- alto potere glicolitico.

FORZA MUSCOLARE

Con allenamento oppartuno pos-
=sono assumere e caratteristiche
delle fibre b,

Con allenamento opportuno pos-
=ono assumere le caratteristiche
delle fibre lla.

N
ACCADEMIA

Entitd della contrazione muscolare e tipo di fibre attivate in sequenza (Costill 1980)

Docente: FELICE ROMANO
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Questa legge non & ritenuta valida nei movimenti balistici dove si passa direttamente al reclutamento delle fibre rapide
(6rimby e Hannertz, 1977. Desmet e Godaux, 1980). Questo avviene, anche se la percentuale di forza massima non ¢ elevata (ad
esempio nei salti verticali massimali se ne utilizza circa il 30-40%).
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1)Tipi di fibre muscolari

4) La coordinazione intra ed intermuscolare:

’ ; ACCADEMIA
2) Sezione traversa delle fibre FI PAV

3) Reclutamento delle fibre e dalla loro sincronizzazione

- co-contrazione

- inibizione reciproca

5) Fattori legati allo stiramento

- esercizi di forza speciale

6) Mobilita articolare e flessibilita muscolare

Molti studi dimestrano che il miglioramento della forza & specifico, cioé un progresso ottenuto in un determinato esercizio,

ad esempio lo squat non & sempre accompagnato da un miglioramento della forza in un esercizio speciale/di gara
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5) Fattori legati allo stiramento Tty e sl
2) Sezione traversa delle fibre

3) Reclutamento delle fibre e dalla loro sincronizzaziene

4) Coordinazione intra ¢ intermuscolare

) Fettori legati allo stiramente

f § é‘ E i; 6) Mobilita articolare e flessibilita muscolare

Pliometria = stimolazione del sistema neuromuscolare in grado di sviluppare, in tempi molto brevi, elevatissimi livelli di

forza ad alte velocita con una limitata variazione angolare delle articolazioni interessate.

Le esercitazioni pliemetriche stimolano fortemente, con il meccanismo stiramento-accorciamento, sia le strutture miogene

(parte contrattile del muscolo) che quelle heurogene (sistema nervoso).
Un fattore molto importante ai fini dell'efficacia muscolare dovuta ad uno stiramento, & il tempo di “accoppiamento” (Bosco

1982), pitt & breve pili elevata & la restituzione di energia potenziale
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Riflesso Miotatico Inverso o da

: e stiramento
Organo tendineo I
del Golgi Una contrazione muscolare

Reagisce @ un di tensi massimale & seguita da un @@ @

attiva lo-tend ril doiil rilasciamento massimale.

muscolo R

- Riflesso Miotatico Inverso

- Provocaiil rilassamento muscolare Riflesso di innervazione reciproca o di
Fuso neuromuscolare Inibizione reciproca
Reagisce a uno stiramento eccessivo del La contrazione massimale di un agonista
muscolo confraendolo implica il rilasciamento massimale dell’

- Riflesso Miotatico

) antagonista
- Provoca la contrazione muscolare

Quando un muscolo viene stirato vengono sollecitati anche i FNM che informano il SNC.
Se lo stiramento & sequito in tempi brevissimi da una contrazione concentrica il segnale proveniente dai fusi si somma al segnale
volontario proveniente dal sistema ner 5 centrale rafforzandolo.

Aspetto nervoso:

b I FNM hanno una funzione eccitatoria

I 6TO hanno una funziona inibitoria
L'intensita dell'azione del riflesso miotatico

& proporzionale all'altezza di caduta, ma
fino ad un certo valore, perché viene poi
attivato il sistema contrario di inibizione da

parte dei corpuscoli del Golgi.
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1)Tipi di fibre muscolari

6) Mobilita articolare e flessibilita muscolare

2) Sezione traversa delle fibre
3) Reclutamento delle fibre e dalla lero sincronizzaziene

b

4) Coordinazione intra e intermuscolare

5) Fattori legati allo stiramento

6) Mobilité articelare ¢ flessibilita muscolan
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La Forza migliora perché ...

Capacita di emettere impulsi di
stimolo ad alta frequenza
(potenziali di azione )

I diversi gradi di forza sono determinati dalla
frequenza di scarica (rate coding) Si perde
velocemente con la mancanza di allenamento

Coordinazione
inter ed
intramuscolare
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PERIODIZZAZIONE DELLA FORZA

Compensazione

e -

A seconda delle esigenze fisiologiche dello sport, la periodizzazione della forza prevede la combinazione, in sequenza, di
almeno quattro fasi: Adattamento, Forza Massima, Forza Speciale e Mantenimento
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analizzare

i1l processo
di allenare

| programmare

I| controllo quotidiano e I'aggiustamento continuo dei carichi & indispensabile specie con atleti evoluti

La caratteristica fondamentale di un buon programma di allenamento non & la rigidita logica che la ispira, ma

la capacita di individuare ed applicare i mezzi di allenamento pit opportuni e la chiarezza degli obiettivi
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GOAL SETTING

O

s pe leIC Il tuo obiettivo deve essere chiaro e specifico, altrimenti Obiettivo non SMART

non sarai in grado di concentrare i tuoi sforzi.

@

Obiettivo SMART

Vorre ridurre il carico di lovero
settimanale

Ridurra le ore di lavero quotidiane

X , S o il

M easu rable 1l tuo obiettivo dev'essere misurabile, in modo da poter debiabx enliol mese
monitorare i tuoi progressi e rimanere motivato.

Dolla prossima settimane fard

2reizio fisico 3 volte a setlimana e

smetterd di assumere alcol e

2ucchero bianca

Vorrei vivere in modo pi sano

A Ch | evable Il tuo obiettivo deve essere raggiungibile: dovrebbe

metterti alla prova ma essere realistico

vaoglio terminare velocemenie la
stesura del report

Finird di scrivere | repart entra
domani alle 15

il tuo obiettivo deve essere importante per te e deve
R elevant

essere in linea con altri tuoi obiettivi Voglio imitare l'utilizzo dei social Do domani utilizzerd | miel canali
media social sole una volta al giorno per
un massimo di 30 minutl
T Im e -ba S ed Il tuo obiettivo deve avere una deadline su cui ti puoi Voglio migliorare nellamoito del Entro la fine di questenno voglio
concentrare ed entro cui pianificare le attivita, digltal marketing uistare 3 corsi online di digital

rketing e portecipare a 3 event
aziong

9909000000000 00000000000E00000000000 00
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