
XII° CORSO NAZIONALE DI FORMAZIONE 
PER ESPERTI DI PREPARAZIONE FISICA NELLA PALLAVOLO 

Anno 2016

3° Modulo

MOD. 11  I MECCANISMI ENERGETICI: ASPETTI TEORICI E RICADUTE APPLICATIVE NELLA PRASSI DELL’ALLENAMENTO FISICO

MOD. 12  I TEST DI VALUTAZIONE: DAL LABORATORIO AL CAMPO

Chianciano Terme  (SI) 13.09.16
prof. Valter Durigon

13/09/16



Squat test – 1a posizione
Esecuzione:

braccia tese–dita incrociate

sguardo fisso avanti

piedi più larghi delle spalle

punte dei piedi in fuori 15°-30°punte dei piedi in fuori 15°-30°

angolo al ginocchio max 60°
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Squat test – 2a posizione
Esecuzione:

mani ai fianchi-dita avanti

gomiti all’indietro

sguardo fisso avanti

piedi più larghi delle spallepiedi più larghi delle spalle

punte dei piedi in fuori 15°-30°

angolo al ginocchio max 60°
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Squat test – 3a posizione
Esecuzione:

mani alle spalle

gomiti altezza spalle

sguardo fisso avanti

piedi più larghi delle spallepiedi più larghi delle spalle

punte dei piedi in fuori 15°-30°

angolo al ginocchio max 60°
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Squat test – 4a posizione
Esecuzione:

braccia a candelabro

palmo in avanti

sguardo fisso avanti

piedi più larghi delle spallepiedi più larghi delle spalle

punte dei piedi in fuori 15°-30°

angolo al ginocchio max 60°
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Squat test – 5a posizione
Esecuzione:

braccia estese in alto

palmo in avanti

sguardo fisso avanti

piedi più larghi delle spallepiedi più larghi delle spalle

punte dei piedi in fuori 15°-30°

angolo al ginocchio max 60°
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Formula di BRZYCKI

1 RM = carico/1.0278  – r (0.0278 x rip.)
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