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DATA MATTINA POMERIGGIO

Ore 14.00 Accredito partecipanti

Ore 15.00 Presentazione del workshop ed apertura dei
lavori

Ore 15.30 Monica Cresta — Struttura dell’Allenamento

1\:1e;iirgdr:o Ore 17.30 Visione allenamento
Ore 20.30 Cena
Ore 21.00/23.00 Monica Cresta — Allenamento del
Cambio Palla
Ore 09.30 — 12.30 Visione allenamento e seduta pesi Ore 15.30 Glauco Ranocchi — La Preparazione Fisica
Ore 13.00 Pranzo nelle Nazionali Giovanili Maschili
Sabato Ore 17.30 Allenamento
15 Giugno Ore 20.30 Cena
Ore 21.00/23.00 Mattia Cordenos — Il Ginocchio del
Giovane Pallavolista
Domenica Ore 09.30 — 12.30 Allenamento. X /
. Ore 12.30 : Confronto e Conclusioni (Staff) - T
16 Giugno B

Ore 13.30 Pranzo
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Tendinopatia rotulea
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La tendinopatia rotulea o "jumper's knee", € una condizione clinica riscontrata di frequente tra gli atleti.

E caratterizzata da dolore nella parte anteriore del ginocchio.

\

Tale tipo di dolore € correlato all'attivita e i sintomi possono essere talmente intensi da portare ad una gy
compromissione funzionale dell’attivita sportiva, ad una recidiva in breve tempo o alla cessazione dello .’

sport svolto.

-
—

n-o

EQEERN"N
Si ritiene che questa condizione derivi da sollecitazioni ripetitive al tendine rotuleo del ginocchiox\ s
\

spiega perché tale patologia € nota anche come "ginocchio del saltatore".
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La tendinopatia rotulea colpisce, nella maggior parte dei casi, atleti giovani (15 - 30 anni), ma non &
esclusa una sua presentazione anche in eta piu avanzata.

E infatti una lesione con una prevalenza elevata soprattutto negli sport che coinvolgono il salto: si )
riscontra fino al 45% nei giocatori professionisti di pallavolo. N o'

L'infortunio nel 33% dei casi costringe il giocatore a restare lontano dai campi per un temgg'megi6®
di 6 mesi e, secondo le statistiche, il 55% si ritira prematuramente dall’attivita agonistica. ¥ ¥ 3
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Incidenza
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Questa patologia colpisce piu frequentemente gli uomini rispetto alle donne
con un rapporto di circa 2:1,2. .

>\

In particolare interessa gli uomini che partecipano a determinati tipi .di__--

. . . . .
sport come basket, pallavolo, pallamano, atletica leggera e tennis, i éaahjz_j@

richiedono un ripetitivo caricamento del tendine rotuleo.
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Etiologia
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Il meccanismo patofisiologico alla base della tendinite rotulea € la tendinosi, cioé un processo degenerativo piuttosto che
un'inflammazione, come dimostrato dalla letteratura scientifica.

Principalmente, la tendinosi € caratterizzata da una progressiva degenerazione del tessuto tendineo, da una mancata auto-
riparazione e dall'assenza di cellule inflammatorie. Secondo questa teoria, a causa di un processo di guarigione fallito, Ie
micro lesioni del tendine, risultanti dal sovraccarico, possono alla fine portare a cambiamenti della matrice e delle ceIIule(

alterare le proprieta meccaniche del tendine. =

Pertanto il termine tendinite utilizzato solitamente per indicare tale patologia, non risulta essere appropfi tQ, rﬁ ' q@nto,
come detto in precedenza, non vi e la presenza di una inflammazione al tendine rotuleo mentre tendlnopatla o] T@hdIQOSI
rispecchiano maggiormente il processo patologico del disturbo in questione.

R
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La causa principale della degenerazione € da ricercare nei movimenti ripetitivi che portano ad un

eccessivo carico sul tendine, in particolare durante gli sport che coinvolgono un'accelerazione

improvvisa, cambi di direzione e soprattutto durante il salto e I'atterraggio. -
N

Tra le cause della tendinopatia rotulea, inoltre, sono stati proposti fattori estrinseci e fattoif*i\/

intrinseci (mal allineamento, rotula alta, lassita rotulea anormale, rigidita e squilibrio musco}ar&);; [a

teoria piu comunemente accettata € che la tendinopatia rotulea sia causata da un'intergﬁbhé%c_ta\

fattori estrinseci e intrinseci. &% ’L/Aﬁ
\
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Come un tecnico puo aiutare 'atleta in questa condizione?
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Comunicazione staff tecnico <—> staff medico
«GESTIONE DELL’ATLETA e MODULAZIONE DEL CARICO»

A parte nella fase davvero acuta, nella quasi totalita dei casi non bisogna far

sospendere I'attivita pallavolistica, ma solamente variare un po’ quelli che sono |ﬂ
carichi di lavoro in modo da dare il tempo alla struttura tendinea di modificarsi.
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Modulazione del carico
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*
allenamento (solo seconda linea e/o esercizi tecnici)

Evitare le difese che comportano angoli molto chiusi al
ginocchio (accosciate e affondi), poiché stressano
maggiormente il tendine rotuleo

*Reintroduzione graduale del numero di salti durante
una seduta di allenamento (inizialmente qualche salto
per poi salire man mano che il dolore lo permette)

*|nfine allenamento senza limitazioni, ma evitando la
fase di gioco finale (quindi togliendo stress al ginocchio
alla fine, quando I’atleta e di solito stanco)
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L’obiettivo principale della riabilitazione & migliorare la tolleranza al carico da parte del tendine, inizialmente focalizzandosi
sulla riduzione del dolore e in seguito sul carico progressivo.

Cauti esercizi contro resistenza, esercizi eccentrici e isometrici sono utilizzati nella riabilitazione delle Tendinopatie Rotulee.

Gli studi, riportati sia in una popolazione atletica che non, rivelano con eccellenti risultati che I'esercizio eccentrico € tra le A
migliori tipologie di intervento e di uso comune nella gestione di questa patologia, portando come benefici il miglioramento a 7
breve e a lungo termine nella sintomatologia. a »r _:Q; ®

Tali esercizi inoltre possono favorire il rimodellamento delle fibre di collagene all’interno del tendine portando all’adattame QZO?'

dell’unita muscolo tendinea stessa nei confronti dello stress derivante dall’attivita fisica.
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Puo 1’allenamento
ridurre il rischio

di infortunio?

@lorenzoostipt

STRETCHING
% di decremento

VARIAZIONE
DEGLI STIMOLI

ALLENAMENTO
PROPRIOCETTIVO

ALLENAMENTO
DELLA FORZA

Lauersen et al, 2014

Do strength training, strefching or
proprioception exercises protect
aguainst sports injury?

subjects

= 4

« No henefit of stretchi

1/3

Strength training
reduces sports
injuries to less
than one third
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50%

Overuse injuries
could be almost
halved by
adequate strength

fraining
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* Una riduzione degli infortuni del 66% negli atleti
che hanno seguito i programmi di strength
training della durata di 8 mesi

egn ) Do tining sredivgor 7 NI e | programmi seguiti per un tempo inferiore hanno L
subjecis agqinst sports 'miury? injuries . . . . . <
comungue ottenuto una riduzione degli infortuni 2
del 43% S -
e Un aumento del volume di allenamento del 10% - ®
« No henefitof sretching ha ridotto gli infortuni del 4% R
sInjuries prevented by training proprioception or strength . . . &Q‘
e Una riduzione del 75% del dolore anteriore al

50% ginocchio
Overuse injuries

sl ° Unariduzione del 64% degli infortuni sul LCA

W
= e i halved by
than one thin : . adequate strength
fraining
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Allenamento della Forza: una cura contro gli infortuni

a.
b.

Gli studi confermano, inoltre, che i programmi di forza (con utilizzo dei sovraccarichi)
sono sicuri in fase adolescenziale ed efficaci nella prevenzione degli infortuni da
sovraccarico.

Gli effetti positivi di un programma con sovraccarico sono:

diretti: aumento delle capacita di carico sia dei tessuti che delle articolazioni
indiretti: miglioramento della coordinazione e della tecnica

Il principio & quello di migliorare la tecnica dell’esercizio prima di progredire con volume

ed intensita e un graduale condizionamento dei tessuti.
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Allenamento della Forza: una cura contro gli infortuni

Stimoli di trazione e pressione favoriscono una migliore formazione ossea; risulta un errore, quindi, affermare che
I’allenamento della forza ha effetti negativi sulle ossa.

Da piu parti si ha la concezione infondata che aumentare la forza di lavoro aumenti anche il deterioramento di ossa,
legamenti e articolazioni!

La funzione mantiene la forma e non il contrario! (Klumper, in Umbach C. Fach, 1990)

Sale (1988-1990), Blimkie (1993), Tenebaum (1996), Faigenbaum (2000), Falk e Eliakim (2004) hanno presentato rlsultanze |

di studi che hanno evidenziato la correlazione positiva dell’utilizzo, in eta pre-pubere di sovraccarichi nella preparazrgﬁe

fisica.
La British Association of Sport and Exercise, Science nel 2004 ha pubblicato uno studio con un follow- up di 25 ar@n
effettuato su 520 ragazzi e 605 ragazze sulla correlazione tra allenamento della forza e flessibilita evidenziando una p‘g&mva

correlazione tra i due fattori.
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Con artivolazione stabite si' intende wa strallura che ha X am//&‘o A mantenere U /0&/'2/&/(& 4
f/}(e a fm{/}% wa solida base d éﬂ/ﬂ/z}/& ale articolazions mobit) e & museol) malliarticolals che

D . \
generano & movinents, N

Ze chesttre oo //% /l/p/l/ §sono /)f(/f(ﬂf/%; m"a 01 ungong da /ﬁ 6’/(5/'/”&/" // f/‘d@fé/‘/}f(e/(fa a a/(a/fr///'ah TR :
Yy -9

Con articolazione mobite, s/ ixtende, rnvece, wa Straltura che ha la capacita dr maw&gf//@\ > 2
AN &

lberanente ix tults i range articotare.
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O/ sono due cose che dobbiamo accellare per direntare allonators /r(@}/?’d/o/,"

° 5/? /afoﬁta/(/ i allonaments sono ao//@a HoStra / Vern fmﬁaﬁa 7995 / N e
«dobbramo smellere df pensare che U /oegw/(m/// @ de. }/ //(fd/"lfa/(/ s dr 7aa/aa/( altro, ta /ées;m(&a/// 12.e. aé/ .

‘q’b &
,/'Q

preparatore, che non @a//?aa w SIStema amfw&m ol obrettivo n° 7 dell ablonaments fa/(zm/m/a»

= Nessuno si' dovrebbe /}(faﬁfa/m/% i allonaments
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OBIETTIVD N° 2: ridwre oa//?' /)(faﬁta/(/'a/a prestazione

L4 bonta dell allonaments detta 0[0/‘262 ¢ miswabitle dall 2biER di mantenere | grscators
a&lgﬂaf(/Z/%' a ///aaaﬁa

° Atlonaments della 0[0/‘24 considerats come antidots per /// /}(faﬁfa/(/
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CUADRICEPS

‘. = =

LUMBO-CIATICA

ISQUIOS

Para trabajar los cuddriceps, Coloque el TMR en el medio Para trabajar los isquios, colo-
coloque el TMR detras del del musio o en laingle, baje el que el TMR justo por debajo de
hueco popiteo de 3 rodills ¥ cuerpo eintente agarrarse los la rodills o encima del muslo

realice sentadilas. Mantenga la tobillos con las manos.

mirada hacia adelante y la par-
te superior del cuerpo recta,
mientras sube y baja de mang-
ra controlada consiguiendo un
Anaulo’de 90,

[IRANT E MUSCOARE

[runca en medio), baja el cuer-
pO tanio como pueda, mante-
niendo la espalda recta.
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ABDOMINALES

Para trabajar los abdominales,
coloque € TMR detras delhue
co poplieo de la rodilla y lents:
mente inclinese hacia atras
hasta quedar o mas paralelo al
suelo posible; mantenga unos
sequndos y repita,
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®  coly ecoentrica con concentrica faw%’b‘ab‘a
° @@0&/@@/050 57+ 8" - durata 7 /7 30" a s
oon allernanza isomelria e squat 70 "“+70” - durata 7’ o
®  con ulitizzo di wn sovracoarico artifiviate

® con diverso /af/é/blm/r(e/(b‘a c/e/z/?' arti’ &’oe/‘/éw'
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[TRANT E MUSCOARE - FLANK INVERSD
MODALITA’ ESECHTIVE - PROPOSTE

®  altirazione o c;o//wa/a all esercizio
* @@aeﬁ@/cw 5"+ 8" - dwata 7 /7 30"

o o » Yy, /7 J
® oo allernanza (somelra ¢ moviments 70 +70° - durata 7
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ey Sffettuane e (edute i Wows Podalies ba  wna
g™ ' WMZ@WW,@%G&@W%WWM

U focue & sul miglionamento della componente tendinea e

wn guadague fia veloce dec parametni di forzal i;\%\@
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Lo Squat Mono Podalice in itometria ha an duplice obicttivo:
5 3 o ‘ C'Z -zc a m %oaoa‘ ao g ’ ‘.Z
Wé%et%medemehh%mammde%'fmw%/

dgaat.

Dl protocolle prevede  effettuasione di w EWWWM
de 20 secondi déa a dx che a ox (maec«ﬁma&f@\ '

me{{emdcm&adeééméée / T
per a ZwétemmmachWcm&W g Sy
Va nipetute pen almeno u° 6 sedate consecative. n i
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e o )

Assistians, ya/kc//,' a due fa@/ ben distinte;

77 fa&e N

A carico 7«a&/ Lolabmente della ya/r(/a a/a/mfta a y«e//a ﬂ e /ﬁv@/@/mta
-l @L‘a/a/ﬁ/?/(b‘a/fav che lanera ¥ corpo ad veboerta e/wab‘a Q- 0
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*w=>x* Pallavolo La yzm/a posizionata sully @fe//a//kb‘a/icw iiza a lavorare con an a/yo/a

| d civca 90° e con wna velserta }/’d /ﬁ@&@/{b‘e data datla /Meaec(e/afe

o azione /Mc;ﬂa/ff/bba dell altra ya/f(/a

Z azione /6//& }d/l(jd J’c}ﬁ/"d /0 @fe;ﬁ /Mw eSAUrFIFSI N ana 0/6//6 J’éﬁa&igé

- wodel) 2 o I

! :O'-\ N
L% 4
d@~

® con arrivo sul tallome

® con wrivo sull Zwa/r(/a/éa/e

® con wn /a/f(/ﬂ
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Y 7«&&50 /ﬁa/(zfa voryel /ﬂﬁea/k’aﬁe che nel woments i cul Cermina X movinents df

estensimne detla ganbe, come ad esempio nells squat, rimanends con i tallons @ lerra la

veloo/la tenderd a dininuire a civea 195% di estensione, mentre se si am/ﬂ/eb‘a ! azione

J"a}// dM/f(//M' 0 oo un pump SI (nizera a rallontare intorno o/ 767°. . 0000 S— ,
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VIETATQ
rrrrr

lorminate ix modadta &aﬁ%M/ ha wa dfferenza, come evidenziato da wo studio effettuato dal Frof. Roberto Colly

/ visitite sul blog www, baltrametodotogra eom) | di civea A 35% naggiore come svituppo di allinta eleltrica

all lntorno dor mascol) 7«4/%/&9&/2‘@/4«#{@5&/)@} e //alfea,
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La durata totale dell esercizinv potrebbe trarre i inpanns sulle sua classifioazione ix wn versante df forza esplosiva; i

realls, come precedentemente seritto dobbiano consiterare solamente lo 27 fase che ha cica 2/3 defth durata

lotale dell esercizio ¢ che per temp d %ﬁ/?baz/ww detla faﬁza deve essere aggellivata come eseroitazione d Forza
ES’/&/M/M / te/r(//' /}(feﬁ/'aﬁ/ ar 350 /rr///e&eam{//,
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Flbadisoo L atiliid di arrivare in modalita jump per wna eoidente aumentala allind elollrica che sara

/ﬂ/‘e&e/(fe " manera fng(/f/aa&‘/'m anche nel moments ix cul ¥ /ﬁ/éc{e ﬁ;’ﬁ/%/(c/e conlatly con 0

&Ke/a/a/?}(ta/ ox,

A guesty punt faao/&m an passs wdietro e valuliamo ¥ /eméé d wn lavoro 1y m/(a/wa/a//oo e rln

del carrco che spostians,

Federazione Italiana Pallavolo
Settore Formazione



L LAVORD IN MONOFODALICD .... PER QUALE MOTIVD?

QD  FIPAY
Federazione
Italiana

*w=>x* Pallavolo

Questo ¢ wn esempro aé/ézﬁ/f/oataﬁe della bonta ded lavoro /fm/m/bac/a//'ao; rel caso di wn soggetlo che
pesa 80 kg e che esegue an back squat Bpodatioo parablels (angoly coseia pamba & cirea 70° o,

ya @@M/%é@%@l@/ oosela /Mﬁa//e/a o/ paviments / oon 80 @/ i reabla SPOSTR N Caricd, Comprensro L
N
del suo peso corpores, di 760 Ky che, rpartits sulle due gambe risabta essere nuovamente di 80 2/
@' \ - E[%\ @
| \ / :Qi\ ) 4
Lo stesss supgelt ohe eSegue wo squal mongpodatioo lavora oon o stesso ientico carico vists < U

nell 2@@;;(/0/2; /Weaeo/a/(fa, senza_dover atitlzzare wn carico sulle sohiena; ¢ &, inollre, wna componente

proprivcelliva Senza ! utitizzo deble @@ae/‘f/o/ instablt], visto che, tra { altro, ta /a//aua/a s proea su
wa &;ﬁwf/'aa stabite!
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S carico pud essere aumentaly con Cutilizzo di manubrs che p0S50 eSsere

a / e basso a bracera distese

4 / all abtozza delle gﬁa//e i modal/ta ffwb‘ @74«25

¢) con wa azione finable df spinta de/ manabrs verso £ allo contemporaneamente e
[ 7
alla distensione della gamba i appogsrs sably step/plints/ bov S -
ganba i gpopg ) plnts A e
ay con 1 manabrd i alty nella modallta &7«@‘ overhead ) &

Ih realls comangue  Sians  posizionati | manibri won cambria o spostamento

offettuats, ma la durata delly stesso [con [ manubed posizionals ix basso ¢

MIKOre / e D velsorta media che dininaisee con 1 manabrs /M@/z/wmb‘/ all allozza

delle &;m//a, La c//ffe/‘a/(za e oon I manabrs posizionali all altezza delle 2

/f(é}/?b/‘d 4 /dM/‘ﬂ /@f/? er eltjdé"/a;%@éﬁana Pallavolo
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Lo sturt defl azione & sempre a carico della gamba gpposta a guella subly step, la quate fornisce wn prcoo d vebperta
nolts elovats e, quind; obbliga ta ganba subly step a laorare molls velicemente per durate brevi comprese tra i
300 ed i 400 nilliseconds (Forza Lsplosiva ), Seconds Boyte i vantaggyi’ ded bavors ix mongpodatico sono evidents
perohe ta muscolatura che supporta il tavoro mongpodalico ég/ai&a nedlis, guadrats dei lombi' ed adduttors) non sono
alirettants atlivi nel tavoro bjpodabico. G eserciz ix mongpodatico forzans ptf stabillzzatord peluiei ad gperare wnche

come nealrabizators.. ¥ che ¢ di witale importanza per l pratica sportiva,
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Q  FIPAV
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'z
v

4 $099ell0 eSegue an pregamenty con l ya/fz/a posizionata sublo step e, wna volla

- raggranta ln posizione a squat risale My/é{am/(te con modalita f/}(a/e dr arrivo
sul tablone, sull &M/f(/ﬁ/éaé % affeﬁfaaﬂ/ﬂ an (7«/%/ Lo St lep Zﬂ ad wna //a/f(/a &

afffe/‘e/(z/a dal precedente eSerciziv proposts per la naggiore durata é&%\m’a

presente ana fa&’e & discesa / & ciroa 600 milliseoond] crise crvoa 7/3 h pli detll
J . - ‘ 0 :L\"”

Stop Up a 2 gambe con wa velielid ohe, ol eirca, ¢ o meld e ‘g@%y%a a

due ﬂa/f(/a, Netly St Ife/ﬂ /{b al’2 ya/f(/e non sussiste L fa&e waefrb‘/‘/bfX pl—
welty § te/a é{a ad 7 //a/f(/a e &7&@/‘/0/‘@ ad an seconds, 2

7aac{/°/'a7'ﬁ/'lfe e sempre /r(a////'a/% welly zfe/ﬁ Zﬁ a’ //a//(ie pe b ae/oa(b‘aeq’ az?zfa

/a/&‘ elovata che genera m%qz/ém fmyae/(za d stinold,
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STEP UP 1 CAMBA - MODALITA’ SQUAT PARALLELD

2

FIPAV
Mz \ Federazione

1 sopgetto raggingends an angols di pregaments maggiore & 90° ed arrivands,
7«/}(//,' a squat /ﬁa/‘a/fe/a ﬂz/ya/a 70° / ha an aamento Progressivy, come Si' evince
dll audiovides del Frof- Roberts Coll], deflattivita elottrica ol interno del
naseol Kﬂ&/‘ aumentalo ao/kwé//}f(e/ﬂfa A anita motorse / durante la fa&e e&ae//(l/;/{/'éa/
d discesa che contiraa a crescere a/a/w che ¥ s099ello continua 4 S [4%}/6}(6450
ire i 7 sguat verso by spuat parablels, Questo ha tostinonBich _cél%fa?fq che,

" Q)

a parita d pese, s fa piid fatica ad angol] man mano pii profords.,.

a paritd di carizs, la forza applicata af diversi angol] &

come /a///'aam/(b‘e ¢ anche diverso te/f(/m per @a/ﬁ//ba/%zx b

/04/‘&//6/0 e /0/2(\ breve /(e/ 7/3 V4 fyaaf g / /e &;//&/ —
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* % * Pallavolo La duata del lavoro & superiore ad wn seconds ed attribuisee, senza tema & swentite, atly Step Up od 7

ganba fy«at Farallels, anche per ¢ /’)r(/z%;//m a e & sottaposta ta museotatura, i posizionaments di guesta
esereftuzione i wn versante d Forza Massina con defle risposte ormonad], naturalwente con piic rpetizion
1ol serie e con piii serie, che porteranno ad adattaments ripaardanti ta Forza Assotuta, Del rests b forza
1on & data solamente da quants carivo soflevs, ma anche e soprattutio daflangols ohe raggiingo rel ,

pregaments e dal lempo i ow’ sono sotlopost a 7«@/ carieo, s

—

1 maggiore azinista nells Step Up ad 7 gamba Squat Farallols, come del resto netle ablre eseroftuzion v _ -
Ao

proposte, & i quadricpite oon guasi i 50% delf atlints ebotirica totale o oon W restante 50% quadty N
equanente diviso a carico degl] hamstrings e def plutes con leggera prevatonza degl] hamstrings, I glutes  (\= e

\
ha wna maggiore attivd eleliria a partive dol 7 spuat; questo a smentive guanti sostengono che / %5@/ &

allonano con b spuat /Mafw(c/o,
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[ wlillzzo doi' manabrs /)f(/a//ba delle. situazions diverse a seconda del loro posizionaments /aa&’/‘ come /¢ @e/f(/a/?'aa direrso
posizionaments a/eoq// arty superior/ duwrante {esecazione / ) c//ffe/oe/(za Lra ana esecazione con 1 manabrs posizinaly’ in

basso a bracera distese e ana esecazione con  manabrs /M@/Z/W(alf/ i ally i modalita fM/(L‘ J’yaab‘ " 7«%’6‘0 secondo M@/

& assiste ad wna dininazione del lavoro del 7««//6/0;0/6‘@ con an auments dell allintd eloliria a carroo de. /// éa/r(fb‘/é//y&

dovata, /ﬁm/a///m/(te ad ana maggiore azione de // erellor J;ma/ 7 eon /¥ posizionaments des manabr e a// a/fézz@da//e
O y 2

gaa//a,
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A ;2;(/0@///10 e/emw(/&y/‘af/w e oresoente per 7«&//6/'0{0/2‘@ ed éam’f/c/}g/ o4 §099e0l0 a1, o termire detla spinta, sull chz/;(//éc/e % effeﬁaa

w Jump; dopo {eventuale salls, iwollire, posso determivare an alleriore fattore allenante se chicds af sopgetto che sta eseguends {esereiris
d /‘7'0/‘6/(&/6/‘@ contatto oon ¥ //éc{e sully &te/ﬂ/a//}(&//cw con U /a/r(/a lesa 0 pregata lserends, 7«/}(//,' alount prinepl ierent/ la pesiStioa
adattata atba pallavots, P

Yy S

Ve

Come ho gid seritto ix precedenza, arrivare sull 22%/1(/0/&(/& 0 effettuare w piocoly Jump of termine debla spinta, permette of @qf;«atﬁ & /
contikaare a @w/zy/aﬁa veboorta ad a/yo/ 1 maggiors (i f/m a cirea 770° df a/g/o/a o/ ;///maaém KoK PoLIo el arrivare a @w/%mm w/m/ﬁb o/@
guesti angoll per i sempllce fatlo che andands sl avampiede si ha Citervents defla muscotatura def pothaceiv che agisce da é@wa /m '
salvaguardare £ articolizime del giocchis,.. efffetto che non sussiste se Cermino {estensione rinanends con i tallome a lerra ... 4 J4e5ls \%

/ab‘w//e essere an altro spunto d /"/f/&%’/b/(é, »
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“* Pallavnla Spuat Furalloly presenta dueata ampianente adatta oble Forza Massina ed ha, comungue, i vantaggio & poter termivare ix

;
bablstica, anche se, indubbiamente, di miror 7««/?'1,‘«‘ rispelto all esecuzione ix 7% squat, La fa&’e eccentriza el fyaat Furalloly ¢
[T ottina nel tratto /}(fa/‘/b/‘e o % fyaazf; A laworo muscobare nells fy«ai Furaltely & qaasi a/o///o 1spelty a 7«@//0 effezft«atp "

| R Spuat, uer drammaticr 20°° & discesa eccentrica che separano i % Squat datly Spuat FParatlols e successiva

o
| spimta concentrioa, s
| g - H spinta concentrre L

b durata & di oltre an seconds 2

®  /attivita eletiria, ilentifficabile con la potenza, non diffferisce molts tra te due esercitazions ~
Qb

i lavoro mascolare ¢ by stesso che occorre af so99e L0 per arrisare ad an plegaments a % spuat / ﬂ 5 @

4 ao/}(wé/m/ﬂfo muscolare sembra essere, i /@M@/{lfaa/a, ancor pik maggiormente a careo del 7«41//‘/2:7'&/36 @w 2/3
plultosts che degll hanstrings e def gluteo, ¢
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lavoro & Forza Ef/%@/m dove /a/r(/a che es;a/?’aa wn azione /rm/m/aoa/a/?ba lavora divamizamente da velooita eblovale impresse dal! 2zione dell weto che parte in appoggrs al terrens
Lerminare ! 212/20{@ " (7«/1(//
rizadula mongpodadiea, a gambe tese e poi pisgate e direllamente piegate, come fatiore dllenante

l wtitizzo dei manabrs variands ba loro posizione come eloments di varabitlid esecativa

STEP UP 1 GAMBA 14 SQUAT - gl 90° Pe
\\ ;
lora ta Forza Divamica Massina 7
effettuare Cazime ballstioa con arrivo sull avamprede con ana flessione pluntare complets, seonsipliands £ arrive sul tallone per {estensione eccessiva def ginocehis o B )
//> [\\ IS
se sussiste wn sallo finate s verqficans lo stesse condizion’ def precedente punts ¢ ) ' ZQ 2NN

dentico discorso per lo modal)t2 di atitlzzo des manabrr
STEP UP 1 GAMBA SRUAT PARALLELD - angoly 70°

allona ta Forza Massina
inportante inpegno debll fase eccentrica, che pud essere allenala anche da sola, wtilizzands anohe del mecoanismi di destabilizzazioe i questa fase /fato 6/

wrivo sull &M/r(//éo/e al termine detla fa&a concentriea

arriro i (7«/”/0 7«4/((0 aumentano 1 Uvell) & fofza senza auments del carco
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