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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 e correlato all'attivita e i sintomi possono essere talmente intensi da portare ad
una compromissione funzionale dell’attivita sportiva, ad una recidiva in breve tempo o alla
cessazione dello sport svolto.

Si ritiene che questa condizione derivi da sollecitazioni ripetitive al tendine rotuleo del glnocchlo
pertanto, & possibile osservarla principalmente nelle attivita sportive che richiedono il salté. - -~
Questo spiega perché tale patologia € nota anche come "ginocchio del saltatore".
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Epidemiologia
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La tendinopatia rotulea colpisce, nella maggior parte dei casi, atleti giovani (15 - 30
anni), ma non e 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.

L'infortunio nel 33% dei casi costringe il giocatore a restare lontano dai campi per
un tempo medio di 6 mesi e, secondo le statistiche, il 55% si ritira prematuramente

dall’attivita agonistica.

Nei dilettanti, invece, la prevalenza € inferiore (11,8% - 14,4%), ma rimane
comunque elevata.
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Incidenza

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

Principalmente, la tendinosi e 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, le micro lesioni del tendine, risultanti dal sovraccarico, possono alla fine portare a
cambiamenti della matrice e delle cellule e alterare le proprieta meccaniche del tendine.

Pertanto il termine tendinite utilizzato solitamente per indicare tale patologia, non risulta essere&ggrogrié&o,

in quanto, come detto in precedenza, non vi € la presenza di una inflammazione al tendine rotuleo ?hgﬁr}itﬁe‘ o
tendinopatia o tendinosi rispecchiano maggiormente il processo patologico del disturbo in questione. R

\
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La causa principale della degenerazione e 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.

Tra le cause della tendinopatia rotulea, inoltre, sono stati proposti fattori estrinseci e fattori intrinseci
(mal allineamento, rotula alta, lassita rotulea anormale, rigidita e squilibrio muscolare). La teoria piu -
comunemente accettata e che la tendinopatia rotulea sia causata da un'interazione tra fattori K

estrinseci e intrinseci.
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Come un tecnico puo aiutare I'atleta in questa condizione?

Comunicazione staff tecnico <—> staff medico
«GESTIONE DELLATLETA 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 i carichi di
lavoro in modo da dare il tempo alla struttura tendinea di P Y
modificarsi. J
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Modulazione del carico

*Eliminazione o riduzione dei salti per qualche
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)

°Infine allenamento senza limitazioni, ma evitando la fase
di gioco finale (quindi togliendo stress al ginocchio alla
fine, quando l'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 e tra le migliori tipologie di intervento e di uso comune nella gestione di questa patologia,
portando come benefici il miglioramento a breve e a lungo termine nella sintomatologia. .

Tali esercizi inoltre possono favorire il rimodellamento delle fibre di collagene all’interno del te ?: e

portando all’ladattamento dell’unita muscolo tendinea stessa nei confronti dello stress derivante dalﬂgtt,tv
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

Do strength training, strefching or
26610 | proprioception exercises protect (3464
subjects against sports injury? injuries

Lauersen et al, 2014
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Allenamento della Forza: una cura contro gli infortuni

By Laversen et al. in British Journal of Sports Medicne, 2014, .~

Do strength training, stretching or
26610 \ proprioception exerdises profed 3464
subjects against sports injury? injuries

g et

« No ienefit of stretching
eInjuries prevented by training proprioception or strength

3 @ e 50%

Strength training \ E ] Overuse injuries

reduces sporfs tould be almost
injuries to less 7 e halved by

than one third : . adequate strength
. e fraining

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

| programmi seguiti per un tempo inferiore hanno
comungue ottenuto una riduzione degli infortuni
del 43%

Un aumento del volume di allenamento del 10%
ha ridotto gli infortuni del 4%

Una riduzione del 75% del dolore anteriore al
ginocchio

Una riduzione del 64% degli infortuni sul LCA
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Allenamento della Forza: una cura contro gli infortuni

e 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:

a. diretti: aumento delle capacita di carico sia dei tessuti che delle
articolazioni I

b. 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 l'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
0ssa, 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 risultanze di studi che hanno evidenziato la correlazione positiva dell’utilizzo, in eta pre-pubere di
sovraccarichi nella preparazione fisica.

La British Association of Sport and Exercise, Science nel 2004 ha pubblicato uno studio con un follow-up di 25
anni effettuato su 520 ragazzi e 605 ragazze sulla correlazione tra allenamento della forza e flessibilita
evidenziando una positiva correlazione tra i due fattori.
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OBIETTIVO N ° 7: ridurre ;///' /kﬁﬁlf«/(/’c{a allonaments

O/ sono due cose che dobbramo accettare per diventare allonalors /f(é}/?'ﬂ/‘/:’
o ?// /}(faﬁsz{/ ix allenaments sono aa//@a noStra / Vern fm/aft&, 7995 /

«dobbiamo smellere di pensare che la /%J;M/(@a//%fa‘ c@/// /kfaﬁb‘a/(/ sia di 7«62/0«/( allro, la mgﬂmmb%’lfa‘ ¢ del
preparatore, che non %a//'aa w SIStema awrfwwa ol sbrettiv n © 7 dell allonaments fw(z/wm/e» o

i /Ve@@a/m & dovrebbe /}(faﬁz‘a/(a/‘e i allonaments
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DBIETTND N °2: riduwrre da//?' /}(fﬂﬁtw(//a /ﬁ&&fd:/b/(e

La bontd dell allonaments detla faﬁza ¢ miswrabite dall abitiid di mantenere i ///baab‘o/‘/
af[gﬁo/(/Z/%' a ///'aaa/%

Atlonaments detla faﬁza considerals come anlidoto per 04//7 /)(0[0/65«/(/
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LED EXTENSION

atlivazione 0 c;o/o/wa/a all esercizi

. . 7/ (o] .
gometria 45 - O serve

cedute eccentriche mono
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® Introduzione del lavoro su pians iveliati a 25 ° (riabeo del tallone,
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CUADRICEPS LUMBO-CIATICA ISQUIOS ABDOMINALES

Para trabajar los cuddriceps, Coloque el TMR en el medio Para trabajar los isquios, colo- Para trabajar los abdominales,

coloque e TMR detrds del del musio o en laingle, baje el que el TMRjusto por debajode  coloque el TMR detrds del hue-
hueca popiteo de 3 rodils ¥ cuerpo eintente sgarrarse los la redils o encima del muslo co poplteo dell rodills y lents

realice sentadifas. Mantengala tobilos con las manos. {nunca en medio), baja el cuer- mante inclinese’ hacia  atras B
mirada hacia adelante y la par- PO tanio como pueda, mante- hasta quedar o mas paralelo @ .

te superior del cuerpo recta, niendo la espalda recta. suelo posible, mantenga unos 7
mientras sube y bsja de mane- segundos y repia. _ -

ra controlada consiguiendo un 5 "

Anaulo/'de 90°,

[IRANT E MUSCOARE
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atlirazione o @o/omaa/'a all esereizi

solp eceentrica con concentrica faw%lfata

&;ﬂep@/m 57+ 85" - durata 7/7 30"

con allernanza (comelra e @7aat 70°+70 " - durata 7”°
con alitizzo di an Somracearveo aﬁt/f/'a/a/e

con divrerso posizionaments a/e}/?' arty superiori
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MODALITA ESECATIVE - FROPOSTE

®  allwazione o0 %o/wa/o all esercizi

° &’ae/‘@/m 5"+ 8" - durata 7 /7 30"
®  con allernanza rsomelria e movinents 70 +70° - durata 7
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Effettuane le (edute inw Mons Podalico ta ana
cmpontanza frimania fen i ¢ reduce da an infortunio ¢
per la nipreda dell attivita in periode frecampionate.

Dl focas ¢ odl miglionamento della componcnte Tendinea ¢
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LAVORD MONOFODALICO «CEDATA ECCENTRICA-
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S LAVORD MONDPODALICD /SOMETRA

e TAnASE

——*

Lo Squat Mone Podalico in icsometria ha an duplice obiettive:
¢ denettamente covelate ad un aumento dell 1R welle squat.

T protocolle prevede C effettuasione di u® 5 rnipetizioni della darata
dc 20 cecondi oia a dy che a ox (con necupere di 10 secondi
WWWJW@MWWW)@W
pen a® E volte con necaperne di € minali tra le serce. "Qﬁe@ -
Va ripetuto per almens «® 6 dedute consecative.
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LAVORD MONDFODALICD «(SOMETKIA:
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STEP UP 2 CAMBE

Assistians, gund;, @ due fasi ben distinte:
7" fa&e

_j A carivo guasi totabmente detla gamba gpposta a quella che e /M@/zm/rata )
| &a/ @L‘a//ﬁ/?/ﬂfa//m che baneia (¥ corpo ad velporta e/wata
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STEP UP 2 CAMBE

La ya/r(/a /M&/'z/'a/mb‘a sully @Ke//ﬁ//}(ta/icw mizia a bavorare con an a/yo/a

e & oivea 90° e oon wa veboeita g1a presente data datla /Mwec/e/(lfe
- = wione propubsiva detl alira gandba,

] [ azione detln /a/f(/a sopra l Slep pus eSawrirs i ana detle Seguente
| nodala;

® con arrivo sul Callone

® con arrivo sull aw/f(/a/éc/e

® con wn /a/f(/ﬁ
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A queSto punto vorrel precisare che nel moments i cal termina i movinento di estensine detla /d/f(/@, come ad--
Yy

esemprs nelly spuat, rimanends con [ Calloni a lerra o veloetd lenderd a dimiruire @ oirca..1#5% ¥
T e

estensione, mentre Se S/ wff(//éfa { azione @cy/?' aua/r(//éc//' 0 con wn jump S iiziera a /‘a//%/(b‘a/‘e«@?(?;

767 ...
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J’yaac/m

effettuato dal Frof Koberto Cotli (visibite sul a’/ 09 www, %z/tﬁmetoaé/ bpia.com) , d ciroa & 35 %ﬁ (aggs -

come &w/%m A atlivita eloltrica ol nterno der muscol) 7«@//‘/0 //lf@/é&/f(&f/‘//y e /%w‘ea
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La durata lotale defl esereiris potrebbe trarre ir inpamno sulla sua clussifieazione ik an versante di ﬁ%gg .

a&;a/mwa in realld, come /Mwac{wrb‘e/f(e/(te seritty dobbiamo considerare solamente la 27 fa&W& #ha grea
Q \

esercilazione di Forza Ls /0/0&/%2 / L‘e/f(/ﬁ/ //(fe/‘/w‘/ ar 350 /f(///e@www/ /
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Kbadiseo {atilita d arrivare i modadita jump per ana evidente aumentala atlina elelirica che sard presente ’
I manrera &Q/{/f/éd tiva anche nel moments i ow' /¥ /ﬁ/éaé ﬁ;bﬂe«c{e contatto con by &b‘e?ﬁ/a//}(b‘c//wﬂ"" @ =
G

che J’/M&b‘/'am,
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O\ L LLAVORO IV MONOFODALICD ... PER QUALE MOTTVD?

A A

Py
-YC

A

Uayor0

@w&b‘a e wn esempis chiarfioatore debla bonta del lavoro mongpodatioo; nel caso di an soggetto che
pesa 80 ky e che esegue wn back spuat bipodatioo parallels (angolh coseia gamba di eivea 70° ¢
ya @e/r(/b//'ae/f(e/ﬂfe, cosela /M/oa//e/a af pavimento / oon 80 é/ i realla SPOSTR an Car10d, Comprenso
del swo peso corpores, di 160 Ky che, rpartits sulle due gambe risulla essere ruovamente di 80

4.

Lo stesso soggetlo ohe eseque wno Squal /fm/(c;wa/a//aa lavora con o stesso rdentico carico wsts
""\»r B :\\ | \@

nell esempio precedente, senza dover wlilizzare wn carico sl sohiens; ¢ &, inolire, una oo aiezzt%

SU ana S (}0@/‘%/'06 & td//%,/ Federazione Italiana Pallavolo
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a%‘e/‘e/(t/ modadita df /aaﬁb‘e/(za

/Y carizo /ﬁaa\ essere aumentals con ¢ wlilizzo df manabrs che 0SS0 eSSere lenals

a) ix basso a bracor distese

4 / ol allozza detle spalle in modadita front squat

¢ / oon wa azine fiwale d spicta de/ manabri verso alty contemporaneanente atla
distensine detla ganba ix appoggrs sulls &te?a/a/?}(b‘a//wo

d) con [ manabrs v ablo nella modallia spuat overhead

ﬁ( /‘ea/fa comangue sano /ﬁa&/zm/mb‘/ / manubrs won cambra b &)’ﬂﬂ&’fd/f(&/{lfﬂ effa%éa mzz @ﬂz

H . dminaisee con | manabrs /amzm/(ab‘/ all abtozza delle tgaa/%a, La c//ffem/(z et

{ posizionat/ ol abtezza a’e//@ed;@q{é ,M{@mo(/ bavor c@}// e LT ———
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STEP UP 2 CAMBE - CONSIDERAZION!

¥
-

§ETS RS J._‘ M_,_i-g_._,lt!,,__

_r-‘ H.JTJ e _,lg.:‘

T —

Lo stwt dell azione ¢ sempre a carioo detl /am/a apposta a 7«@/%2 sully stey, l 7««/@ fafw&oe wn preco di veloeita molls

elovaty e, guind, obblipa o gamba subly step a lavorare molls velscemente per durate brevi comprese tra [ 300 ed 4@?
nilliseconds / Forza Ls //ﬂ@/&d / Seoondo B%é / M/(Ifcy// del bavoro i /frwm/boc{a/ co sono evidents /eﬁaée /ac;mswﬁzfa@ che

/)r(/&a/ob‘a/(za per l /ﬁaf/'aa &;MM?M.
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| 4 $099ell0 eSegue an pregamenty con l /a/fz/a posizionata sublo step e, wna volla
R rapginta la posizione d' 7 squat risabe rapidamente con modadita fixatle d arrivo
Y '8 tallme, sl &ua/f(/ﬁ/éaé % affeﬂ‘am{a’a an (7«/”/& Lo S lep Zﬂ ad wna ya/f(/a &

a%[e/‘e/(z/a dal /Wwea(e/(zfe esereizIo /Mo/ﬁa&ta per U myy/b/oe durata /e&@w{a’a
presente wa fase di discesa ) d cirea 600 mtlseoond], cise cioa 7/3 i piid detls

H
»
¥
m A S~
F. SN —— . p
— 3
| = 3
| " e
i s, =
—
i e —
1 s

85 lep Zﬂ alZ //a/frfe con wa veloeitd che, afl mciroa, & la meta defls fzfe/ﬁ “pa

wiva-che, nvece
(1%7;» A @/( .

nelly § te/a é{a ad 7 //a/f(/a e &7&@/‘/0/‘@ ad wn seconds, [ &L‘gﬁ/'b‘a‘ %Ef;‘@ g\\{g/

due ya/f(/e, Netly St Ife/ﬁ /{b al’2 ya/f(/e non sussiste L fa&e eccenty

7«4//6/'&;’&/2‘@ e Sempre maggiore welly S lep Zﬁ al’z /a/f(/e perflta petoc e é(%fd

/a/&‘ elovala aége genes aﬂ’a’r‘%%b"ﬁ f/‘eyae/(za dr stimols,

avo
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7«/}((//,' a sguat /ﬁa/oa/fe/a ﬂyyﬂ/o 70° / ha an aamento PrOJresSIr, come S evince
dll audiovides del Frof- Roberts Coll], deflattivita elottrica ol interno del

museoly Kﬁe/‘ aamentalo aa/kwé//}f(e/(ta d anitad motorse / durante U fa&e/ eccentriea

& discesa che continaa a cresoere a’a/w che /¥ s099ello conlinaa ¥ suo pregamento
oltre ¥ 75 sguar verss b sguat /ﬁaﬁa//e/a Quests ha lestinonianza del fan‘a\ g_ée,
a parita d pess, s fa pid fatica ad angol] man mano piid profond;;, 3

rY >

v

<\7

a paritd d caries, ta forza applicata of diversi anpol] € naturalnéiumd g
come /a///aa/f(e/(b‘e ¢ anche diverso ¥ te/f(/m per %&//ba/é/a: ' Yo ke a%zzf
/am//é%z e //Zéeém% mﬁ%@&é’ sguat ’ / £ &//?/,

Settore Formazione




NS,

P UP 1 GANBA - MODALITA’ SQUAT PARALLELD

La durata del bavoro e superiore ad wn seconds ed attribuisce, senza tema di smentita, atlo
Step Up ad 7 ganba Squat Farallels, anche per ¢ inpegno a ou & sottoposta o muscolaturs,
¥ posicionaments di guesta esercitazione ix an versante di forza Massina con deble risposte
ormonad], natuwrabente con pra rpelizion nella serie e con pli serie, che porteramo ad
adattaments ripuardanti ta Forza Assotuta, Del rests la forza non € data sotamente da guants
carizo sotlevs, ma anche e sqprattutto dall angoly che raggiugo nel pisgaments e dal tempo i

cul’ Sono &o&‘b‘o/&a@w a 7«@/ carco,

V4 /r(a//}m/‘e azionista nelly St L‘a/a &{a ad 7 }a/f(/a fyaalf /Da/‘a//e/a come c/@/ mﬂ‘a ga//e a/z‘/‘e
esero/tazion’ /M/M&L‘e e/ 7«4(//6/0 /ﬁ/b‘e con quast W 50% dell attinta e%z&‘f/o/aa qgf@@ @/{ V4

restante 50% guasi equamente dimso a carrco de. f/ éamzfmy@ e o v
/a/‘wa/e/(za a/a//? éa/f(@t/‘//(da/@ V4 f%w‘w ha ana maggiore attinta ) 72 rlife
spuat, quests « SHERERE Rt ¥R Engons che / glutel i allenans oo IO SPRRE DRI
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@ LAVORD MONDFODALICD ... repetita juvant

TAnASE

[ wtilizzo des manabrs /;f(/ﬂ//bd delle situazions diverse a seconda del loro /M@/'Z/Zv/(a/fre/(fa /w&/‘ come 17

90
Uapi0

o)

&e/f(/ﬂ//ae dlrerso /ﬁa&/k/b/(a/f(e/(fa a/e/// artl’ &z’&e/&/éw' duwrante ! osecazione /, ¢ e c{/ffeﬁe/(za lra ana
esecazione oon | manabrd /M@/'z/wm(f/' e basso a bracea distese ¢ wna esecazione con I manabrd
posizionals’ in alo in modalita fﬁafrt Sguat; n guesto seconds caso s/ assiste ad wa dininazione def

lvoro del yaac//‘/'aéb/'lfe con wn auments dellallivitd elollrica a carieo deﬂq///' éam&b‘ﬁ/}g/& dova éa,

/ﬁﬁafa//%(mte, ad ana naggiore  azione dey//' erellors J;ﬁ/}m/?' con 17 /M@/'Z/'w(a/fza/(tafg{g/‘ wanubr
LT
<= QD

H ilbozza dells spall,
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® LAVORD MONOPODALICD ... repetita juvant

1TAU N‘“’

é
4‘LAVOLO

e
A ;h/%/m a/eb‘b‘/wr/by/‘af/éa e crescente per 7«&6//4/0{&/?@ ed éa/mft/o/}y se i/ 50992800 ar 14, ol Cermine della spinta,
sull Zwam/a/éa/e % effalfb‘aa an Jm/a; c/a/m ! eventuate salls, inolire, 0580 detlorminare wn wlleriore fat&‘w&e allenante
se chieds af soggetlo che sta e&a{/q/ae/(c/ﬂ ! osercizio df ﬁ;’aﬁe/(a(ﬂ//oe contatto con /¥ /ﬁ/éc/e sutlo &6‘@//&//){6‘0/50}& con la
pamba tesa o plegata inserends, 7«/}(//,' aboans prmepl merenti la pesistioa adattata W /aa//aua/a,

Come ho 9ia soritlo i ,Mwac/a/(za wrivare sull Zwaffr/a/éc/e 0 effeb‘faaﬁe an //éoa/a cfa/f(/a al Cermine delln spinta,
permetie al soggetts d continuare a W//zy/aﬁe veloerta ad a/ya/ I maggior: i 0‘/{0 a cirea 770° d a/(ya/a al ///mwé/a .
HOK /Mf/‘a nar arrare a &W/%MM/ velserta oltre 7«@@&‘/ a/(aw/ / per V4 &e/f(/ﬁ/ ce fab‘b‘a che andundo sal? aua/f(/a/eaé s éa

©

Cintervents defln musoolatura def /M//@aaa/a che agisce da blocoo per @aﬁzy«am/a/‘a / amf/ao/az/ww céa/ 3@4&,&

affetzfa ohe non sussisle se Lorming Cestonsione rinanends con 12 tallme a torra

s;ﬁa/(lfa ar /‘/f/z&f/b/(e, .
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O\ STEPUP 14 % spuat v STEP UF 7¢.s'7aab‘/aa/‘a//e/a

Lo Squat Faralloly presenta durata ampiamente adatia alla Forza Massina ed ha, oomungue, i

T vantagglo di /aateﬁ lerminare it balistics, mche se, irdubbiamente, di minor gualita rispetts

fyaa&‘ /Daﬁa/%&/a e SUCCeSSIva qﬁwb‘a concentrica,

U dwrata & & oltre an seconds =

{ attinta elotirica, identifficabite con o potenza, non differisce mobto tra lo due eeredtazion

K-
¥ bavoro muscolare ¢ by stesso che occorre of 50990000 per arrivare ad an pleganeslo gy

spuat /

St

4 aa/}(wé//}f(e/(b‘a nuscolare sembra essere, i /ae/‘ae/ﬂfaa/e ancor pru ma féﬁ@q 2 q

yaaa/ﬁ/a pite K&&/‘ 273‘/’5’/’/&%%%“2 53)42"%// hanstrigps e del //alfw B
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4303y

0

C
%QAVOLO

ﬁ’ (AVORD MONOPODALICO - CONCLUSTONT

STEP UP 2 GANBEF

lavoro di Forza Z‘}//of/z'fa dove la //a/rréa che ea;ﬂ/?ba w azione M/m/m{a/?'aa lavora divamicamente da veloer(d ebovale impresse dall 2zine dell arto che parte in appoggrs al terreno
Lerminare ¢ azione in Ja/ﬂ//
rizaduta mongpodadlea, a gambe lese e poi pregate e dixettamente pisgate, come fattore allenante

l utitlizzo des manabrs’ variands la boreo posizione come eloments di variabillta esecaliva

STEP UP 1 GAMBA 7% SRUAT - angols 90°
allona te Forza Divanica Massina

effetivare {azine balistica con arrivo sulll Zwm/b/éﬁ con wa flessione plantare complets, seonsipliando ¢ wrivo sul tallne per { estensine eccessiva def givacchis

se sussiste w salto fixabe s verifican bo stesse condizion/ ded procedente purto o ) ‘X
[dentivo disoorss per lo modalitd di' atitlzzo des manubrs .’ J
STEP UP 1 GAMBA SQUAT PARALLELD - angals 70° €59
7 O
allona te Forza Massina - = K

inportante impegno detla fase eccentriva, che pud essere aflenala anche da sola, wtifizzands anche del mecoanismi' d destabitizzazione rix questa fase
arrivo sulll avamprede af termive defll fase concentrica

e (]a/r(/ yaa/(/o aumentano ¢ bpell) di /Wza senza auments del carFederazione Italiana Pallavolo
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