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} LE LSPRESSIONI SPECIFICHE DI FORZA
WEL MODELLD DI PRESTAZIONE DELLA PALAVOLD

® /f/ﬁcﬁf //”4/5 come delermimante della faﬁza ay/a&%a e nelly tenala di /M@/'z/w(/' e dft@ﬂ}/d//(é/{lf/'

o VELOCF nelle situazions n car @e}/m/(&‘/ aw;aa/‘e/ &' maovono alla massina veloerta
o LSPLOSIA el naggIor parte deble situazions inerziad] ﬂww’a/%, accelerare, deceterare (¥ corpo /
o PAATTIVA nelle situazions v e te/f(/a/' d %ﬂ//'aaz/me della faﬁza sono molly ridotty

'.‘ ‘;\' .

Ak SR
SR A

rreezion/ rIRCOrSe ey t@%
Posizion d attesa spostamenti rreadute cé,}‘am
nar eon ¢a@fam«ﬁ mars sl /a&’to



} MODELLD DI PRESTAZIONE DELLA PALLAVOLD > Il NUMERD DEI SALTT PER RUDLD

» JPFPOSTD -52/118
o 71°CENTRALL - 54/126
o 2°CENTRALE -67/141
o 7°SCHACCATORE - 43/84

o 2°SCHIACCIATORE -42/101
o ALLATORE - 84/188

(tratis da ano stadio def Frof Domeniso Do Gornars)



} MODELLD DI PRESTAZIONE DELLA PALLAVOLD

ECH U18 - Arnhem (NDL)

RACHELE MORELLO

Media
Min
Max

DS

TOTALI
0-20

20-30
30-40
40-50
50-60
60-70
70-80

>80

ITA vs RUS
01/04/2017

34.58
15.30
48.60
7.19
101
5
17
55

24

ITA vs GER
02/04/2017

31.32
16.00
45.90
6.09
117
4
43

64

ITAVS TUR
04/04/2017

32.68
15.30
44.70
6.90
71
3
18

43

ITA vs BUL
05/04/2017

33.92
21.60
43.50
5.05
68
0
15

44

> I NAMERD DEI SALTT PER RUDLD

ITA vs NDL ITA vs RUS
06/04/2017 09/04/2017 MEDIA ASSOLUTI
32.37 33.68 Media 33.09
16.40 17.10 Min 16.95 15.30
43.80 46.20 Max 45.45 48.60
6.77 6.64 BsS 6.44
74 130 N TOT 94 561
3 4 <20 3 19
23 27 20-30 24 143
38 79 30-40 54 323
10 20 40-50 13 76
v v 50-60 5 5
v v 60-70 0 0
0 0 70-80 . .
0 0 580 0 0



MODELLD DI PRESTAZIONE DELLA PALLAVOLD

ECH U18 - Arnhem (NDL)

ELENA PIETRINI

ITA vs RUS
01/04/2017

Media 52.60
Min 26.80
Max 76.80
DS 10.19
TOTALI 51
<20 0
20-30 2
30-40 0
40-50 -
50-60 e
60-70 10
70-80 3

0

>80

ITA vs GER
02/04/2017

48.40
20.50
85.30
13.06
55
0
7
5
13

21

ITA VS TUR
04/04/2017

50.33
29.80
70.10
10.99
52
0
1
10
14

17

ITA vs BUL
05/04/2017

53.45
21.80
78.30
11.95
46
0
2
0
16

17

MEDIA

Media
Min
Max

DS
N TOT
<20

20-30

30-40

40-50

50-60

60-70

70-80

>80

50.44
25.70
77.40

11.41

53

16
18

> I NAMERD DEI SALTT PER RUDLD

ASSOLUTI

20.50
85.30

158

10
15
48
53
24



la cbassifivazions doflo esprossion’ & FORZA

Massima Forza Isometrica
Po
Forza massima )
E’é # Ipertrofia
%3 ”;"-m‘),,.,,,.,,,m R ,»}
s Processi Neuromuscolari
Forza Dinamica
Massima
Forza esplosiva Processi Metabolici
forza veloce /
Resistenza alla
forza veloce
2 Resistenza
muscolare
- -
o Velocita massima [Vmax)

Figura 3.2 - Rappresentazione schematica della relazione forza velocita e classificazione biolo-
gica delle varie espressioni di forza. In alto a sinistra si nota la massima forza isometrica, ca-
ratterizzata da velocita di accorciamento pari a zero. Troviamo quindi la forza massima, la for-
za dinamica massima, la forza esplosiva (o forza veloce); queste tre espressioni di Jorza sono de-
terminate prevalentemente da fattori neurogeni. Segue poi la resistenza alla forza veloce e la re-
sistenza muscolare, che sono collegate prevalentemente a processi metabolici insieme all’iper-
trofia muscolare che pur non essendo una espressione della forza, occupa una considerazione no-

tevole nel campo dell’ allenamento.
Pf € BOSCO



La a/a‘mf/b azione delle e‘;me@&/w(/ & FOFA

FORTAAY 7% ropaig

rvatarals oox alta velboite & entrata (iffosss de stivements)

L

VEL MEDiA



> ittty
spostare la carva verso Do

(ORI roraTTInA
FONAX

FEXP




MODALITA LAVORATIVE

T1P0 DI FORZA CARICO POTENZA
wassiwale 70-100% 1 M || >90% Forar
esplosiva 20-70% 1 FM >90% Firar
pertrofia 70-90% 1 ’M || 70-80% Fora

resistenza forza || 20-50% 1 M || 80-90% Prcax
veloce

resistenza mascolure

20-50% 1 M

60-80% Fowas




} dier & faﬁza otlimale df ﬂﬁﬂh&/{b‘a xell &W%’ﬂ/ﬂd detla faﬁza / % del .0, /

Fulll syeat (4445) 90%-110% po 60%-80% po
Spuat par. (4i48) 110%-120% po 80%-90% pe
% spuat (448) 140%-160% pe 110%-130% po
% squat foast,) 180%-200% po 150%-180% pe
Fioco d f espl, 90%-100% po

% spuat (U5, 150%-180% pe 150%-160% po
% squat foast,) 200%-220% pe 190%-210% po
Fioco & f espl. 100%-110% po

Leg press (ariz.) 250%-~300% pe 220%-250% pe




D MET DI ALLENAMENTD DISCATIBIL,




) Loy Curl

o Stinota }//' sehiverarall a laworare i concentrico ......... e realld y//
(sohivcrural] sono muscol] biarticolars e, 7«/}154,' /ﬁﬁewa/a/(a wa continua
allernanza Cra  accorcriaments e a//a/ya/f(an‘a e, ik alowni moment
addivitlara ana oa/(te/f(/ﬁaﬁa/(ea conlrazione sia concentrica che eccentrica,
L esempro e ¥ momento w cwr ¥ /b/éc/e tocea terra; S M/‘/ffaa
w allivazione eccenlrica per f/‘e//m/‘e P ;bem&fe/(&/b/(a del y/}m&aé/'a ed wna

0 0 - /J
aw(b‘a/r(/ﬁa/‘a/(ea atlirazione concenlrica per estlondere C ane a

/ Arezone, 5//'&/6/&/(/,' /a&a/‘/}(//



) Loy Curl

° /Vey// wblin annr' si' e passavi oY wtitizzo di Cale macchina ix eccentrrza, /ﬁe/(mm/a dr
essere sulla strada s, Ma i« 7ae@b‘o modo w/}m{y/&m sobamente [ capl
distat a/ey// (sehiocrwral]  dinenticando  che quest museol] controtano  due
articobazions: f/@@@/&/{@ del }/}m&aé/b ed estensione dell anca, (hobltre, tulli /
movimenti’ Sportiv S aLUrand I +apporto anche alla calena antersore /f/&s’wﬁ/
dell anca ed estensors deld f/}wwé/b /

® Lavora i calena cixelica aperta ... [ attirazione degl] isehieraral] avviene

nell estonsione del aq//}maaé/a yaa/(a/c? 4 /b/éc/e /myf/'a Lerra ﬂz calena cmelica

chiusa /
/ Arezone, 5//'&/6/&/(/,' /a&a/‘/}(//



/@/ Lotonsion

o ﬁy/lme esclusivamente Su’ ac;ﬁ/' monoarlicolirs del 7aaa//¢/07b/?e e Hon /We/(c/e Y
considerazione ¥ rells femm/e /acya bivlicolire ﬁe‘s;mnfa///é anche delln
f/e@m/(e del fa/fm/‘e / e i/ My/ﬂoﬁb‘o con }// rechiocruwal)

° ¢ Y rschrocraal) sono dealtivaly e /¥ /e/am/(ta eroclalo anterore e Soti L‘c;aafz‘a

ad ano $tress /ﬁeﬁ/éa/cw
/ Aezone, 5//'&/6/22/(/,' /aaaﬁ/k//



Z@} /0 r°ess

/4 /Wai/emz s Mﬁ/f/&d a Upelly della colonna vertebrale; la retlroversione
del bacino sot lopone % colinna ad importants sollocitazions. Fla € alto /¥

carioo wlitizzats, nagQiore Sara ¥ sovracoarico articolare.
® [a retroversine del bacino provoca un ribassaments des muscol) /ﬁa/‘a&/’ﬂ/}m//

ohe gﬁa&&‘a/(a /W carrco su' disehs imtervertebral) 4 4 w/(te/r(/ﬁa/‘a/(w
a//a@}a/ﬂe/(ta a(e}//' (sohiverural] che non Fresoons 7«/}(//,' ad esercilare
/ &Z/Zwe eccentrica a bvelly del y/}m&a . per f/‘e/m/‘e / 220’-62/(262//(6/(56’ dela

Libra con wwefzae//(ta sollocitazione del /e//a/f(e/(ta erocralo antervore,
/ HAzzone, g//'ﬂ/‘/'a/(/,' /a&aﬁ/}(//



Allenare la Forza ..... Forche?
ZPRESTAZIONE > CEREVENZIONE

Inerementare ! é/wvaZ/b/(e 7

y Bldwre U inerdenza c/e}// /}(faﬁta/(/'
0//@/}% /0/24\ faﬁte 7

Linitare lo pa ta/cy/é da Dreruse

loeita Ata nepls spostaments
% ocria e /"6}0/ /0a /(@f/ / ‘;ﬁﬂf anmenu/ ///f(/td/‘@%//@ff@tt/a/@//@ /o/'aaa/afe

100&/'2/27/(/' ollimal Y a&fa&a e I reezione



/%zz/ ¢ Forza
Seella def mezzr' dif allenamento detl faﬁza e §uq organizazione

fm tluwrate 7 QKQM#) FMW

aunenty att //é%f/m c & ﬁ/ézq o aamenta % ﬂ/‘m W/éﬁf@
i /g////’/w/m//// ! costy wi ¢ & wa ritane dol oo
é//.efyef/é/ e mescanid HCLOANCT ed’ e//g/yg//é/
el eserein fnzinal specifiio el eserciini

L imibr eserein Shaltirals che semba &ﬁf’;/‘é ﬁf/i//’//dé s 4 et & 4 (gl(df
Lo c?ﬂﬁf onbra essere ﬁ//i/ﬂ'f/d/é oy  per % oty /\ﬂ ////ﬂ



LSERCIET POCO ATILEZATT

Dr. Stuart
Sl s
THE
m‘“ BIG THREE




CHRL UP MODIFICATD by Staart Mot

Man/ posizionate oLty la regione lombare

fa/f(/b‘/' sollevals /eygaﬁmﬂ‘a dal pavimento

Museol] addominal) «INPagPal» e Uvelly di abbracers
addominale. «sintonizzato» indimdnalnente per creare
A /%Mc;ﬂ/c/éz la resistenza

[esta, colly e &/’m//e sollevate dal pavimento

Movinents ridotts al minino

/\ . 5 o O c . 0
7" serre 70 Sec attiy’ + & sec rec v - 6 /67%&‘/2/0/(/

/\ o
2" sere

/\ o
37" serve

5 o O ; . o
70 sec attyvr + & sec rec v~ 4 /oyezf/zm(/

5 o O c )
70 sec attyvr’ + & sec rec v w2 ﬁyezf/zm«/



PLANK (ATERALE by Staart MeGitt

f/}mwé/'a e anche /@}f/&/‘/ﬂ@/ﬂf@ f/e&?e

lhwece di abzare /¥ bacio laterabmente, estendele lo anche con wn
movinento sinite alls spuat

Utitizzare la cerniera defle anche e spingere ¥ bacino in avanty
4 corss, datle y/}maé/a ik su, & allneats

ln caso di fastidio alla spalls, witizzare la lecniza denomivala
«5/} Hando KM@/'Z/&/W% la mano del bracers Ubero con le dita
aperte sopra / muscol] della gﬁa//a dr Supporty, lirando (¥ 9omito i
glu altraverso 4 pelly /




BIRD DOG by Stuart MoGil

*  Lseroirs specifico non solh per ta sehiona, ma anche per 9t
estensors dell anca
° A(wy/m la aﬁs’a;b//}m dell utilizzo di an movinents appropriats
v delle anche e delle ‘s/’ﬂa//e mentre U0 schiona rimane stabite
*  Salraguarda la colonna da forze compressive e assizura sohem
stabit] & attin'ta museolare
° //f(/aae//m le /0/62/2*/(/' lombars e Coraciehe della sehiena

/ /a/(/é/[f@/}fwg Yocostate e /f(a/f/f/&/a /
. Wa//y/a/o contlrrbuente per U desensibilizzazione del dolore




BIRD DOG by Stuart Mol

o Mon of deve essere aboan movinents defla cobonna vertebrate
* N //&cy/m sollevare la ;/a/f(/a Uroppo i abls,  causando
torsione detla sohiena
- ®  fwece di concentrarsi sl solbevaments detla ;/a/f(/a, «Spingere

/W tallone indletro
o & awwertira /ﬁ/&\ lavoro 1 talla la /ﬂa/‘zfe /M&zfaﬁ/aﬁe delln

sehiena e des maseol) delle //a/f(/e



GATTO CAMMELLD- by Staart MeGitt

£ an eserciz delicats di movinents e serve per «/a//‘/f/aa/‘e le. artizolazion

Non s tratta d wn esercizio df ffﬂefaé/}g/ e, 7«/}(6//,' non dovele ricercare f/?' estrems articolars
¥ movinents controllato ¢ ¥ fa Llore /e/(af/aa, non 42 riserca c/e///?' eStrem!

Sono necessars appena 7/8 A per ridurre U f/&/'zme articobare 0 a resistenza af moriments
Weeriord PPRLIZION NN SO NeCeSSarre e /ML‘/%//@M /e/‘f/}m /}(f/'a/&/‘e la bontd d 744@&'50

e§erCizIo



® S solumente la ricerca di wn fao/fe rimedso lempor-aned che,
imvece, v rovinesra per 4 /a/(/a /ﬁe//‘/'m/a

"o iare b //}maaé/éz la pelto dovrebbe essere la prima oosa da

elimimare

®  Queste POSIZIONI  errate  oonlinaand  a rendere  disehi  ed

welicolazion/ della colonna %@/é@e/w/%/%’ ol dolore

/m(cy/}(e mc{/f/'aab‘a tratta da: Le meccaniohe della sotrena, Stuart %ﬁ// - traduzione (tabiana




LSERCIZT DI/ MOVIMENTD DA ELIMINARE

Q«e@b‘a ¢ an allro esercizy che faﬁa‘ /eyy/a/‘aﬁe coloro che hanno mal di sehrena

7S Wperman e wn esercizls, assegnato per 04//?' estonsors detla colonna, che risubla i obtre 6000 M /o/}éaa

600 é/ / dr compressione che sono somministrati, ixollre, yaa/m/a la sehiena risubla in perestensione,

£ an esercizg proge ctato m maniera J’/cg//a la per ) persone con  wal di schrena

d*m.i :
- \\ - B ey



CINTURA DA PALESTRA




A CINTURA DA PALLSTRA

la cintura ¢ stala rdeata con seqpo di costrure an apposite

acceSSoro capace & aumentare la pressione inlra-addominate / A /D,

~ Pressione
esercitata

Grara o (ntra-tbdomiral Pressure), facends in mods che guesty irerements

polmoni

A ¢ 2o\
« “ ’
. b
Tensione degli
D obliqui e del
\ trasverso
J)

Pressions tarne 7«62/@ e situato nella parte posteriore dr questa camera

addominale

der valors pressors il interne della cawtd  addominale 0550

conferire wn maggior grado di SLbttd e compatitezza of rachite, ¥

//ma///}(e tratta dal tests DCSS Fower Mechanics faﬁ Fower //ﬁem - Faoty fz;a/g/e/?&lfa y



A CINTURA DA PALLSTRA

 nostro corpo € ix grade di modibare ta AP autonomamente e ix base alle necessits

(nerementandoln yaa/(c/a serve, senza { ausitio di' aloun accessorio esterns,

Kuests sistema € costitulo da wna serte di maseol] /bmfa/(aé' tra cw' ¥ muscols Crasverso
detY adelome, obtiguo iclerns, obliguo esterns e i mseol] ded pavinents pebico che i co-attivane

e CO-CONUFAgPOND  Sinergroamente  Lra bors, &M{@e/m/a w ruly ohiave in questy . processy,



)

® [a cintura deve essere allucciata stretla; se deve assolvere alla sua fa/(z/w(e, /}(fa 278
deve aaw{ye/‘e W Lronco i manrera decisa e contrastare ¢ égﬂa/(@/b/(e addominale che s/

verffiea  normabnente  durante i sollevaments ' w  carico  importante.

Sotto sforzo la
cavita addominale
si espande

La cintura impedisce
I'espansione in
avanti

ﬁ(my/}m tratta dal testo ‘1)CSS Fower Mechanios fore Power Lifters - Fuols fmye/?&z‘a &




A CINTURA DA PALLSTRA

Aumento detta pressione endo-addominale

#gﬁe vl positiv sulla stabitita J;b/}m/é

Necessita d esequire una correlia ed 1donea respIrazione durante { alrata

(nspirazione di o diaframmatica (1 diafranma contraendosi i abbasss, comprine 0a cavta
addominale, inerementands di conseguenza i valori /ﬂ/"&ﬂfﬂ/‘//

Manovra &' VValealra / lrattenere U aria chiadendo L ///otlf/&/e e rinanends i aprea faﬁza ta

per U intera aleata che s conclude con wna decisa esplrazione /



A CINTURA DA PALLSTRA

CONT ROMDICAZIONT MANOI A VALSALIA
&yye vl con /Waf/e/fr/}

o Frossors
o (ircolators
o Cardiacs /b/‘a—a@/(n‘e/(b‘/
per lutta wna serre di notevol) aggrustaments acali a car(eo del

sistema cardiseircolalory



A CINTURA DA PALLSTRA

Non deve essere considerata di /WafaZ/b/(e per b schrena

Fuo e deve essere atitizzata af moments apportunc per aumentare la
/ae/cfcwfra/me

Frina deve essere consoblidata ta giusta tecnioa esecaliva

/V/J/( 5/[?@&/{& avere aé/be/(a/e/(za del suo alitizzo



> samemms

o fyaalf —

¥ p@dal//f 2 ] Lsequlty con alla intensita di carico
*  Fuwer Cloan > 80% 1 kM

*  Uerk

° luate lateral)
- /a&é down per / f/&/'a%/l‘/ L




} A TECMICA ESFECHTIVA DE/

> Ky - A %
PRINCIPALL ESERCITI CON { SOVRACCARICH BACK SRUAT - FRONT SRUAT

Ote

Percke. forts;

£ i xamers ant degl eseroii d pesistioa, Sobllecita tatta ta masoobatura depl arti inferiori / anteriore e
/a@teﬂ'om/ e defla sezione mediana def corpo / addominate e /m/m/

Varianty;

S pao esegaire oo tallons’ a Cerra e i bitmeiere sof Urapezio 0 Su delloids posterior, gppure ',oamm/a an riatzo
otto 1 tallons,




} A TECNICA ESECHTTVA DE/
PRINCIEALI ESERCIZI CON | SOVRACCARICH/

STABILILZALIONE £D ORGANIZZALIONE DELLA LINEA MEDIANA

> BACK SRUAT - FRONT SQUAT

#ff/}méé la faﬁza s’ trasmelta in maniera sicura ed eff/&a&a altraverso (¥ core f/}m atle
eSlremits, e feceSsary porre la colonna i posizione nealra e, ya/}mf' creare Stabitta

attraverso ¥ sistema cosi impostats, aa/}maé/e/(c/a la muscobatura del tronco; € questo 4

cosidde o «M}(faﬁza» che sta ol base delln stabitizzazione ¢ dell 2/"//62/(/'2242/‘0/(6 delln Unea

mediana,

/@/Zy Starrett



} A TECNICA ESECHTTVA DE/
PRINCIEALI ESERCIZI CON | SOVRACCARICH/

POSIZIONE NEATRA CON RINFORZD

> BACK SRUAT - FRONT SQUAT

£t poStura d base ottinate per la nagQior parte de/ movinents ded corpo amans. Sta ad
iwdicare che la yaﬂ/éz toraciea e ayw%%m ta sl bacino, le orecchie smo abbieate able

gﬁa//e e n maseolatura del tronco € alilizzata per stabilizzare U /M&/'Z/b/(e,
/fe/{y Starrett



} A TECMICA ESFECHTIVA DE/

> Ky - A %
PRINCIPALL ESERCITI CON { SOVRACCARICH BACK SRUAT - FRONT SRUAT




A TECNICA LSECATIVA DE(
> S - FRONT S
} PRINCIFALL ESERCIZI CON 1 SOURACCARICH! BACH SRUAT - FRONT SRAAT

LEQOE DI TORSIONE

For creare POSIZION” Slewre e stabrt) per le articotazion e per preservrare wna posizione
nealra con M}(/Wzo defla colmna, € necessaris oreare lensione nelle anche e nelle J;ﬁa//a
e, per estensione nelle f//}mwé/'a, nel /M/f?/ e nelle aa@}//é,

Quests ¢ /0&?/%/%& f/e/(e/‘afmla ana 0[0/‘24 & Corsione, che i esprime aLlraverss la rotazione

eslerna //oaota/m’o Carto  allontanandoly dof 0orp0 / e interna //‘aab‘w{a/a Carts ed

avereimandolo al corpo /
/@/Zy Starrett



} A TECNICA ESECHTTVA DE/
PRINCIEALI ESERCIZI CON | SOVRACCARICH/

LEQOE DI TORSIONE

> BACK SRUAT - FRONT SQUAT

La faﬁza d’ Corsione permelle ol attota di stabilizzare ta PrOpFA. pOSIZIone e & mininizzare
la variabitita nel movinents, /M/aée' f%’ consente di mantenere o sohiona plarea e la tensione
ner f/'a/wé/ e nelle ‘gﬁa//a, /Mwe/(a/m/a errors motors /ML‘MZ/&//;(@/(L‘@ disastros,

Quando non si' rresee a generare faﬁza & Corsione, i crea wn crrou'ts aperty che (¥ corpo
chinde immediatamente con wr errore di estensione 6;0/}(62/& locate, wn a//a/;q/a/f(e/(fa de/ gomi

0 an cediments df aaz/{}//é e ///}(awé/'a verso {nterno
/@/Zy Starrelt



} A TECNICA ESECHTTVA DE/

. BACK SQUAT - FRONT SQh
PRINCIPAL! ESERCIZI CON { SOVRACCARIH! BAASIATS RN ISAT




} A TECNICA ESECHTIVA DE
PRINCIPALI ESERCIZI CON { SOVRACCARICH/

SRUAT PARALLELD CON DIFFERENTT MODALITA DI ARRID

MONE - _ 057 1458 077 1030 048
WHPEYE _0.57 1504 083 7287 057 1730 714 233 182
P 086 7587 099 1570 053 1294 B804 264 787

> BACK SQUAT - FRONT SRUAT

/ Cotl, /aoam'r/y



} A TECNICA ESECHTTVA DE/
PRINCIEALI ESERCIZI CON | SOVRACCARICH/

* L
| ! .
< / ’
i

> SRUAT MONOPODALICD




} A TECMICA ESFECHTIVA DE/

SQUAT HONDOPODALL
PRINCIPAL ESERCIZI CON ( SOVRACCARICH RUAT HONOFODALICD

Lo sgaat mao/oc/a/?'ao e /aﬁt/'ao/me/(ta
fw(z'/b/mé o qaonto 4 yaacé*/b{a/ta e
avko per estensime del //imaaé/b ¢
per il controlls della rotalt, p4 isohi-
erurall / Wé’f/"/;(}&/ per l stabitita del
;rli(waé/o e per { estensione deflanea, ¢

//?4&‘4/' per l stabilizzazione dell anea




} A TECNICA ESECHTTVA DE/

PRINCIPAL ESERCIZI CON ( SOVRACCARICH! >

1. STEP UP 2 CAMBE % SQUAT
2. STEP P 1 CAMBA % SQUAT

3. STEP UP 1 GAMBA PARALLELD (70

e&ey«/f/' con due manabrs da 70 @



} A TECNICA ESECHTTVA DE/ ey
PRINCIEALI ESERCIZI CON | SOVRACCARICH/

{ manabri possono essere posizionals ix basso con o bracein distese o all ablezza defle spalle; i
qaest o caso ¥ busto conserva nqy/?'a le carve ﬁe/a/by/bk, ¢ pia erelly e bavorano

maggiormente wascol] stabilizator

Netly STEP UP 7 ¢ l veloeita espressa ¢l meld ripetts ally stesso esereizio eseguto i
modalita 2¢

La durata detty STEP UP 7 G ¢ d oltire 600 ns / F ﬂ/fM)(/ erve eirea 7/3 'y detly
STEP UP 1§ (FEXP),



} A TECNICA ESECHTTVA DE/

PRINCIPAL ESERCIZI CON ( SOVRACCARICH! >

la EM ¢ QUAD ¢ sempre magpiore welly STEP AP 2¢ per a veloeitd esecativa pra elevata
che genera ana maggiore f/‘eymza d stinols,

Netly STEP UFP 7 G esiste wa fafa ecoentriza superire ad Tsec ehe xelly STEP UP 2¢

non esistz/

La fafe eccentrica nelly STEP UFP 7 f PARALLELD / 70 7 ¢ ottima nell fwﬂ/a /Jrf&ﬂbm 4
% fyaab‘



)

(A TECNICA ESECHTIVA DE ey

PRINCIFALL ESERCIZI CON 1 SOURACCARICH!

lo STEP AP 7¢ PARALLELD / 70 7 fa ana darata saperiore ad 7 see, ﬂﬁﬂ%/%, ya/;(c&,'
od espressine df FMAX ed ka il vantupgio che pas ermivare ix bablstico (jamp) anche se df
winor gaalita rigpetto atly STEP UP 1¢ 7% SQUAT

STEP WP 2 CAMBE % SQUAT . FORTA ESPLOSIVA
STEP WP 1 CAMBA % SQUAT - FORZA DINAICA MAX

STEP P 1 CAMBA PARALLELD (70 - FORZA MAX




} A TECNICA ESECHTTVA DE/

> SRUAT QUADFABAR
PRINCIFALL ESERCIZI CON 1 SOURACCARICH!




} (A TECNICA ESECHTIVA DE  STACCD DA TERRA
PRINCIPALL ESERCIZI CON [ SOVRACCARICH!

Perche forta;

/@;a/me/(b‘a wa valila alternativa alls &7«4# per 7«4,0/7 atleli che
foanno /M//&ﬂ/ rel porre ambé/'/oww(b‘/' salla sehrena,

Varviants:
5% /aa‘ eseguire con ano Stramento %M@/Z‘a /yaacé‘a/aﬁ/ 0 eon

bitanerere 0/2'4\;0/'00 ﬁi( 7«@@50 caso alilizare ana presa meroveiata detle

man/,

FPor lavorare pIR ixlensamente con y«a#/b{a/&‘/ e addullors e meno con
l mascolatura sacro-lombare & pud alilizare posizione 'tf‘//'aa samo "

con gambe leggermente dirarisate,



A TECNOA ESEOATINA Det  STACCD MONDOFODALICO
PRINCIPALL ESERCIZI CON ( SOVRACCARICH!

= | - ""; N




A TECNICA LSECATINA DE(
> 1
} PRINCIPALL ESERCIZI CON (| SOURACCARICH! coneronTo

SRUAT vs QUADFABAR vs STACCO DA 7TERRA PARALLELD - 770 A

--------

spuat 7,04 2207 726 050 082 756 58% 27% 27%
7«aa’m 08 2286 7.68 089 048 676 347 768 767 57% 25% 24%
stacco 7.72 2720 085 047 045 490 746 753 757 38% 37% 37%



} A TECMICA ESFECHTIVA DE/ o
PRINCIPALI ESERCIZI CON | SOVRACCARICH/

Perche forts:

Klokiana aboans gesti' speciffier del patlavollta, Pormette di caricare
wa ganba per volts, allenands anche {equilibris ¢ ta massobatara
antagonista e sinerpisa def gaadriopht,

Varrants:

fafmﬂam per ;/7 sohiacerators’ e i lbers apﬁ‘aﬂam eseroizio sia
sul piano sapittate che suf prano frontate,

For rendere //&‘ eay/ée/w e /e@m‘e i lworo s /aﬂ‘ sostitare
/ AN 4 V) 0
guest esercizis con Y step ap /owr 0 senza sally Mw/émw/.



(SOMNERLIALE




(SONERZIALE

Lo contrazione isomerziabe si otliene con /ﬁd/‘ﬁ'&ﬂ/a/‘/' straments che
consentono di rendere la resistenza /ﬁ/‘d/ﬁW‘Z/Z’/(d/e ala foﬁza &W/%ﬁa ta, 7
macehinarto resistusee nella fa&e eccentrion o stessa fo/oza %a//aab‘a
el fa&e concentriea,

La contrazione r(somerziale S céffe/‘e/(z'/& a/ag// eserciz’ 1Sometriel e da
7«@/// srolly con f// elastior per la /0@&/3/%’&‘&‘ dr proporre stinol] molly
vt af moviments varged, bavorands con amprezze a/ya/a/‘/ ac/eyaa e e

w/}(MZ//e/(c/a b calene muscolurs alitizzale i 9474,



(SONERZIALE




(SONERZIALE




[IRANT E MUSCOARE

100

|
80+ — — T

60 -} 1
. |

20 -1

20—

o--

—

I Modo Squat (1+50%, 2«60% y 3« TON co 1RM)
] Tiranto Musculsdor { 1 =0kt 2= 10Kg 2 =20Kg y 3= 2000

MG
05 e <o

Vasto medial
' o interno

Vasto lateral
’ o externo

ecto femoral
anterior

Peroneo lateral
largo

EMG (V)

0,0
12 14 16 18

Tiempo (s)




[IRANT E MUSCOARE




[IRANT E MUSCOARE




. Moto del CdG Moto catene Lavoro e potenza Intervento
Esercizio : . . , . : :
(corpo) biocinetiche meccanica totai | neuromuscolare

XXX = molto affine XX =simile X =simile in alcuni momenti



FLSISTICA ADAT TA ALLA FALLAVOLD




FLSISTICA ADAT TA ALLA FALLAVOLD

Fust and Fress Cloan and Jerk



FESISTICA ﬁ’%‘ﬁ%’ ALA FALLAVOLD




FLSISTICA ADAT TA ALLA FALLAVOLD

P ——




FLSISTICA ADAT TA ALLA FALLAVOLD

Shatoh



FLSISTICA ADAT TA ALLA FALLAVOLD

|G: KRATTEN8G

Don’t hunch; keep your

shoulders back and your W\V ’

spine straight. '

ah-’-
Engage your core

R | | X
during the swing
, to strengthen
/~ your abs, prevent
s P, 79-0; om0 vm o . o I your spine from
) This is not a squat; rounding, and

hinge at your hips protect your

E4 and press your butt 1 lower back. f

i1 back until you feel < Keep weight in 4
a stretch in your * ; heels through- =
hamstrings. - out exercise.

S W/}y/
Anerrcan S a//}y



FLSISTICA ADAT TA ALLA FALLAVOLD

— -~ — -—7 - ——
e ———— —
ST = — —=



FLSISTICA ADAT TA ALLA FALLAVOLD
VAKIABLIL/

allrezzo (bitweiore, manabr;, Kettlobell] water bag, sand bag, patte zavorrata)
Car1eo (equiltbrats, spuilibrats, albernats)

Upo di partenza_ (hpodalise, eapitials, monppodelies, dostabilizats)

angol] di partenza (1202150 9170290 Y

00/;00 " fd&'& aereq /aeft/'aa/e, taf@/o/(e/m&‘az/me, avanzamenty, arrelraments, cé'a;ma/&,
destabitizzato /

f//'M d arrivo (bipodatiss, sapittale, wongpodallioo,destabilizats)
angol d arrivo (1202150 9770290 %80 %70°)



} A TECNICA ESECHTTVA DE/
PRINCIEALI ESERCIZI CON | SOVRACCARICH/

FPerche faf/o:

Alowa pran /attomé xel swo insieme e tatta la mascolutara che serve ad aumentare la potenza del aa,/éa
d attaceo,

Varianty:

> PANCA PIANA

&7 pud esepaive con inpagnatara larpa (da /mfeﬂ}‘@// 0 slretts, con [ pred/ qppogpiat a terra.

Lo stesss eseroiiv pad essere fat%o con due manabrr I gaesto caso aumenta / fz//m;amxta de/ /oattmz/?‘ ¢ cresce
i bvelly & c&ﬁ'w/td 644&#/’0/(& /M/ﬂ'aoa#/ba del carico /?Zam/

gwr&@/?' esecalivs

lnspirare i fase ecoentrioa, espirare durante ta spinta, Non fare rimbabeare i bitueiere sallh eterro,



A TECNICA LSECATIVA DE(
> 7 INCLL
} PRINCIFALL ESERCIZI CON 1 SOURACCARICH! ANCA INCEANATA

Percke forts;

Concentra it lawors sulla parte clavisoblure del pran petiorate, Fus essere eseputo senza particolars
/M/ém' anche da atlets con /M//M/' alle .goa//a ﬂz dffefe/rza detla panca plana /

Variants:

Arehe 7«&@#0 esereizlo /ao‘ essere eﬁz#«a&‘a varrands ¥ passo /4 ;};a«,mab‘am e attrezzo alilizzatys

////ww/éfe 0 mm/ﬂ/, 5% /aa‘ wollre variare U ivclivazione defla panea per mcéﬁam ! theidenza relativa
del carveo,

Consipll esecatin’

Non portare & bitanerere in avanti durante la fa@e d spinta,



} A TECNICA ESECATIVA DE(
PRINCIFALL ESERCIZI CON 1 SOURACCARICH!




A TECNICA LSECATIVA DE(
> SHOULDER PRESS
} PRINCIFALL ESERCIZI CON 1 SOURACCARICH! HOULDER P

Porshi furks:

Costituizee an otbimo esereizis per it la muscolatura detle a;aa//e, eon /aﬁb‘/'w/m localizzazime sl
dellaidte,

Varianti:

{ eseroisiv otassivo del palluvolistn viewe effetiuats, partropps, con i manabri e da seduts, Megllo
aoﬁ‘ettam ! eserciziv in posizione erelta con an aa/»'rw{a'/hmb‘a om;o/ab‘a dr /mwfta/m/?,' ;/&b‘e/' e core,

5% pus wollre lavorare sollovands i/ manabri i mods alternato o variands a posizione detle mans;

&w@z/?' esecalins;

Fosizione neatra con ﬂkﬁm — lorsione des //M'



} A TECNICA ESECHTTVA DE/

PRINCIFALL ESERCIZI CON 1 SOURACCARICH! » SHOUDER FRESS




(A TECNICA ESECHTIVA DEV
. UL OVE
}PP//M/P/{Z/ER&/Z/W/V/fﬂl//?/fwffﬁ/ﬁ/// AL

Porshi furks:

i kiama i/ gest a;aw/ﬁ'w defla sekiacerata, /ob‘e/(z/w(/a / muscol] c/a/atat/' o/ w//% d attaceo,

Varianti:
lh realld xon € ana vera e PrOpra SPpINLa, Ma an eSercizZio miSw, S pao eseguire  con an
bitwnciere (mepllo se barra sapomata) o con an wanabpis ﬁ.’oyo«,mwrc/a/b a due mant),
Consipll esecatin’ ‘-
Now far tocoare terra of bithnciere gaands b & porta sqpra ta testa

/w;o/m m aperiwa &' movinents, espirare ol ﬁra del movimento yawrcla i 7/74_/(0/'5@ -
arriva af petis,

Mantenere it bacino P& tr basso del a/}(dw/o wqoo/m.



A TECNICA ESECUTIVA DE(
PRINCIFALL ESERCIZI CON 1 SOURACCARICH!

Perche farts:

£ wn eserciziv globabe ix grady di swtappare i maseol) dorsatf nel loro
insieme, sollecitands nel contemps la parte pettorale anlapomieta e la
wascolatura defle bracera,

Varrants:

S pad eseguire @ presa Strelta con le mans in sapinazione 0 a presa /wya

» TRALION! AlLA SBARRA

P

con lo mond' ix proazione (i guesto caso con mento 0 naca alla sbarra),
gm&{q/?’ esecalivs

Ay/m durante (o fa&‘a dr’ trazione, espirare alla ﬁka ded moviments,

Por aumentare {intensita di carico € /m’/Z/%, Zav0rrars eon pesi édmb‘/ "
erntura,




} A TECNICA ESECHTTVA DE/

> AT MACHINE

PRINCIFALL ESERCIZI CON 1 SOURACCARICH!

!

——————
= -

Porohé farh;

Focalizzato ol allonamento dei mascol] dorsall nel boro insiome, solleoitands
xel contempo la parte /ettam& antagonista e o mascolatura defle bracera,
Varranty;

S puo esepuire a presa Stretia con le mani’ ii supinazione 0 a presa /a;ya

con le mans i /M/(az/me
Consipl] esecatiin’

lnspirare durante 2 fase di trazione, espirare alla five del movinents,



A TECNICA LSECATIVA DE(
>P/P//i/é//"/fl/ LSERCIZI CON [ SOURACCARICH! REMATORE

Porohé farts;

Va a lworare i mods looabizaty, con funzinne di prevenzione e compensazione, sufla
mascolatara a/(faymffta a yaa//a ehe vrene /h/q'mafa xel aa{éa d attaceo,

Varianti:

S pao atilizare an soly manabris, associands anche ana Corsione del braceio durante

¥ moviments, oppare alilizare due manabr [omm/m' prond’ Su ana panca e cambrando

/h/ada«/(atw‘a / 0 an bilwmerere,

&w@z/?' esecaliv:
Meunlenere la sechiena diritta e feﬁm duarante ¥ movrmento,
Arrivare a /oftam i manabrio nel /amb‘a /o/'a‘ alts /0&?/3//2 faamc/a passare V'3 damr/'b‘a

oo ol coro,



A TECNICA LSECATIVA DE(
— /
>/"/P//i/d/P/I// LSERCIZI CON [ SOURACCARICH! ACCATE CON ANIBR

Perche forts:

£ ar protocolly di eseroii' fondamentale per rafforzare tatta ta spalla e t parte soapolare del dorss,

capace dr compensare | movimenti .;ow/ﬁb/' detla /d//baﬂ/d e d prevenire nolly /M/éﬂ/ @at/ a saceltald
distretli articotari e mascolars,

Varianti;:

{ eseroizi ctassioo del pallavolista viene effettaats, partrgppe, da seduts, Mepllo effettuare {esereizis in
posizione erelta con an awkw{whexto am;a&&‘a d /mmte/m/?,' /ﬂzte/ e core,

50/(6@/7 esecaliv

Fosizione nealra con m’rﬁm — lorsione des //M’



} A TECNICA ESECHTIVA DE
PRINCIPALI ESERCIZI CON | SOVRACCARICH,

ALZATE CON MANUBR/




14 TECWICA ESECHTIVA DEY o
PRINCIEAL ESERCII BODY WERHT A




A TECNICA ESECATIVA DE(




} A TECNICA ESECHTIVA DE

PRINCIPALI ESERCIZI CON ( SOURACCARICHY - ALORTPRESS

COME SOSTITUHIRE [ CRUNCH




}M TECNICHE DI RILASSAMENTD MIDFASCALE > FOAM ROUER




}l/l TECNICHE DI RILASSAMENTD MIDFASCALE > FOAM ROUER




} IA TECNICHE DI PIASSANENTD MIOFASCIALE - TRIGPER POINT BALL




A

CRAZIE PER L ATTENZIONE






