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L'allenamento neuromuscolare:

- Aspetti teorici e ricadute applicative nella prassi dell'allenamento fisico

- Metodi di allenamento e protocolli di lavoro

Cavalese, 26/06/2019 Felice Romano
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TEORIA @ PRATICA

“L'esperienza senza teoria e
muta ma la teoria senza
pratica e cieca”




«Le nozioni generali sono generalmente inesatte»

.. Se esistes
atleti di quel

.. Se esistesse |'allenamento vi%,.._un'a’rle‘ra di un determinato sport (per
un determinato ruolo) non lo sarébbe per tutta la carriera di quell'atleta
: = 4 ,,-" . ’ ;rl
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Ripetere la stessa s‘rruT’rur'a
una stagnazione della preste
acuisce i rischi del superallena

llenamento favorisce la noia, prgduce, alla lunga,
lone, U ccentuazione degli squul ri muscolari ed
livinfortuni 1




Metodologia dell'Allenamento

“MCThOdOS" = metd (attraverso) e hodos (via)

Allenamento




Condizione

Forza

Rapidita

Resistenza

Mobilita articolare

i

Weineck 2001, 17



Parametri dell'allenamento:

METODI

Procedure pianificate
dei contenuti dell'allenamento.

Es.:obiettivo (Forza A.L); contenuto (piegamenti A.L); metodo (ripetizioni); mezzi (C.N.).



Capacita coordinative \

Processi di organizzazione, controllo e
regolazione del movimento

Rapidita

- Orientamento spazio-temporale

- Combinazione ed accoppiamento
- Trasformazione del movimento
- Equilibrio

- Reazione motoria

- Differenziazione
vi‘rmizzazione /

- Anticipazione

- Fantasia motoria

Flessibilita = Capacita di eseguire movimenti di grande ampiezza




FORZA

MUSCOLO
SCHELETRICO

Capacita del nostro sistema neuromuscolare di sviluppare tensioni per
superare resistenze:

esterne (sovraccarichi o peso corporeo)
Interne (muscoli antagonisti)




Possibili scelte per l'incremento di forza

Coordinazione
intermuscolare

i

J L

Sincronizzazione Massa muscolare




La possibilita per un atleta di produrre forza dipende da:

1)Tipi di fibre muscolari

2) Sezione traversa delle fibre

3) Reclutamento delle fibre e dalla loro sincronizzazione

4) Coordinazione intra e intermuscolare

5) Fattori legati allo stiramento

6) Mobilita articolare e flessibilita muscolare



1) Tipi di fibre muscolari

Fig. 280 - Distribuzione delle fibre muscolari in un
velocista (fibre chiare, fibre di tipo FT o II b) ed in

un ciclista (fibre scure, del tipo ST o I) (da Howald
1984, 6)

50-60
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2) Sezione traversa delle fibre = ipertrofia :

a) Aumento delle miofibrille
b) Sviluppo degli involucri muscolari (tessuto connettivo)
c) Aumento della vascolarizzazione
d) Iperplasia?

2 ({ miofibrille )
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% { fibre )
Ttuscaolo allenato alla Forza massima —

In maniera razionale ed equilibrata

e

2hr1!_|_5|:|:|!|:| allenato alla Forza massima
privilegiando lipertrofia muscaolare

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.




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 tempi brevissimi di un sempre maggior numero di U.M.

- capacita di emettere impulsi di stimolo ad alta frequenza (questa capacita va persa in
breve tempo alla sospensione degli allenament:i).

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

Muscolo allenato alla forza in maniera fuscolo allenato alla forza privi-
razionale ed equilibrata legiando notevalmente l'pertrofia




3) Reclutamento delle fibre s\,! ? }

Il meccanismo che regola il numero di
unita motorie da reclutare e la frequenza
di stimolo per sviluppare tensioni diverse

Corpo cellulare

/4 Fibre muscolari

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)

III

ALLEMAMENTD ALLEMAMENTD

Principiante: ‘ Rapido ‘ La capacitd di reclutamento
scarsa capacita rnigliorarnento & rmassimizzata ed agni

di relutare le —_— deﬁa forza —+ ulteriore incremento di
fibre muscolari per aurmentata forza & sostenuto

scarsa forza capacitd di dall'ipertrofia muscolare

recultamento

Rappresentazione dei fenomeni di reclutamento nell'aumento di forza (Fukunaga 1976)



Successivamente con l'allenamento migliora la capacita di reclutare sempre pit unita 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 unita motorie non porta ad un aumento della
forza massima ma ad una capacita di sviluppare forza in tempi piu brevi.

. Y
miglioramento ”’

# anabohzzanti

Quindi l'incremento di
componente nervosa forza e dovuto ad
adattamenti e
modificazioni sia della
parte neurale (prima)
sia della parte miogena

(dopo)

- (3 tempo




Il reclutamento delle fibre muscolari & normalmente spiegato con la legge di Henneman
(1965) che mostra come le fibre lente siano reclutate prima delle rapide.
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Tipo di contrazione
FIEREE | FIEREE lla FIERE Ik
- bazza intensita di tensione; - medio-alta intensita di tensione; [ - elevatizsima intensita di tensione;
- bazsa velocita di contrazione; - elevata velocita di contrazione; | - altizzima velocita di cortrazione;
- alto potere ossidativo; - alto potere ozsidativo, - alto potere glicolitico.
- ticche di mitocondri e mioglobing;, |- medio potere glicolitico.
- elevata densita di capillar sanguigni. FORZA MUSCOLARE
RESISTEMIA Con allenamento opportuno pos- | Con allenamento opportuno pos-
20N0 assumere le caratteristiche| sono assumere le caratteristiche
o clelle fibre b, delle fibre la.

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



Questa legge non ¢é ritenuta valida nei movimenti balistici dove si passa direttamente al
reclutamento delle fibre rapide (Grimby 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%).




Unita Motoria: | 272
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* Rapporto d'innervazione
* Legge del tutto o nulla
* La durata del potenziale di azione di una fibra nervosa e 1-3 ms Muscleﬁbe%\;g_

*Scossa muscolare (tempo di contrazione e di rilasciamento) della fibra o8
I:l Motor unit 1 O{\\‘)OJ T_ ) L’)“

muscolare ¢ di circa 10-100 ms . %\
* Tetano incompleto/completo [ Motor unit2 \\i\“»\\)\&\ \
L\

* Variazione della frequenza dei potenziali di azione di un [ Motor unit 3
motoneurone (modulazione della frequenza) @

Axons of
motor neurons

Se si tratta di muscoli di piccola
dimensione quasi tutte le unita motorie
vengono stimolate quando si deve sollevare
un carico pari a circa il 50% del CM

Se si tratta di muscoli di grandi
dimensione quasi futte le unita motorie
vengono stimolate quando si deve sollevare
un carico pari a circa I' 80-85% del CM

Oltre tali livelli e la frequenza di scarica che svolge il ruolo chiave nello sviluppo di
maggiori livelli di tensione e quindi di forza oo 1988
ale



La Forza migliora perché ...

Coordinazione
inter ed
inframuscolare

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

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




4) La coordinazione intra ed intermuscolare:
* co-contrazione
- inibizione reciproca
- esercizi di forza speciale

Molti studi dimostrano 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 altro esercizio.




‘\-Y-F"
Rincorsa e Salto Colpo sulla Palla Ricaduta



5) Fattori legati allo stiramento

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 pliometriche stimolano fortemente, con il meccanismo stiramento-
accorciamento, sia le strutture miogene (parte contrattile del muscolo) che quelle
neurogene (sistema nervoso).

Un fattore molto importante ai fini dell'efficacia muscolare dovuta ad uno stiramento, é il
tempo di “accoppiamento” (Bosco 1982), pit ¢ breve, piu elevata € la restituzione di energia
potenziale




Organo tendineo

del Golgi Riflesso Miotatico Inverso o da stiramento
Reagisce a un eccesso di tensione Una contrazione muscolare massimale &
attiva muscolotendinea rilasciando il seguita da un rilasciamento massimale.

muscolo
- Riflesso Miotatico Inverso

Fuso neuromuscolare

" Reagisce a uno stiramento eccessivo del
muscolo contraendolo ’

- Riflesso Miotatico

Riflesso di innervazione reciproca
o di inibizione reciproca
La contrazione massimale di un agonista implica
il rilasciamento massimale dell' antagonista

Quando un muscolo viene stirato vengono sollecitati anche i FNM che informano il SNC.
Se lo stiramento e seguito in tempi brevissimi da una contrazione concentrica il segnale

proveniente dai fusi si somma al segnale volontario proveniente dal sistema nervoso centrale
rafforzandolo.




6) Mobilita articolare e flessibilita muscolare
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Quadro generale dei meccanismi della forza

STRUTTURALI

IPERTROFIA

FIBRE IT

Metodo 10 X 10

SARCOMERO

Carichi > 80%

Lavoro in ampiezza e
stiramento

RECLUTAMENTO

Carico da O all' 80%

NERVOST

SINCRONIZZAZ
-TONE

Tensioni o carichi > 80%

COORD. INTERM.

Carichi leggeri

STIRAMENTO

Cometti, 1997

—— ELASTICITA

R. MIOTATCO

Pliometria

-Squat jump
-CMJ
- Drop jump
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Minore forza rapida, minori accelerazioni, spostamento
pit lento degli atleti e dei loro attrezzi

da Brunetti, modificata



Perché allenare la forza nella pallavolo?

Prevenzione infortuni
e riabilitazione post
traumatica

NEI GIOVANTI:

aiuta nello sviluppo dello scheletro (aritish 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 (7.weineck, L'allenamento ottimale)

da Brunetti, modificata



[ Perché allenare la forza nella pallavolo? J

non corrette

o
a

S &
vig.d
+ Esercitazioni di Core Stability



Perché allenare la forza nella pallavolo? ]

\ Nelle contrazioni eccentriche

- Nelle accelerazioni, decelerazioni e cambi di direzioni

V\\\, \

.




Quale forza allenare nella pallavolo?

Produzione della

[ Mame | | verknoshansky |
Forza massima ] : Forza tonka
Fara veloce | . Fovea fasica |
Resitenza alla forza J  Forza fasico-tonka
Ftn':l:.tldlt:
oo
| scidica |

Fara eiplosiva _J

Forza o Gl |
| Reattiva balistica |
; Iscamectrica |
Forza massimale Forza rapida, Resistenza al forza
‘ | \ \n‘ [ Boico ] [ m ]
Diamica et l
e \ ; ' Forza massima ] : Forza masshma ]
Foradispinl ~ , Ressemaalafomadl s
Fora d sl " Resiteza l fozad sl © Fonadinamicamassima | 8 Potonza
Foradlno ~ Forza talca Forzadi pita Resislenzaal!aforzadispin!a rorta csplosiun r—
Foradifrione  Fomadivazone  Fora ilencio Resistenza ll orza i fncio ‘
Fomadispnta  Fomadipessione  Forea ezione Resitenza all orzad razione ] Mesistenen sl formm valocs | ¥ Forza relativa
Forza i copo Resistenzaalafza  coo (e e dsforma







FORZA
RAPIDA

(dinamica)

FORZA

Forza
ESPLOSIVA

Forza ESPLOSIVA-
ELASTICA

Forza ESPLOSIVA-
ELASTICA-RIFLESSA

H

Spostamento veloce
da fermo

Azione pliometrica
alla max velocita

ione pliometrica cor
1ovimenti articolar
ridottie rapidi

Zaciorsky (1986)




Serie con ripetizioni M= di Percentuale M= di
eseguite a ritmo flu- ripetizioni| del carico |ripetizioni ) _ L
ente e controllato fi- possibile | riferita al | possibile Serie con ripetizioni
no a esaurimento™ (1) massimale (2) eseguite alla massi-
1 10 0% . ma velocita possibile
1-2 g 5o . {in fase concentrica),
FORZA MASSIMA 5.5 90 % L per un tempo non su-
4.5 8 500, L periore a 6-8 secondi.
a-7 &8 0% -
a-9 F 5% 2 -3
Pty ISR Sl E 10-11 / 70% 4 -5 % media N\
12 - 14 65 % 6-7 [
15-16 6 0% a-49
FORZA % bassa | 17-20 550 | 10-11 | ‘o Dassa IE;.}REA RAPIDA
RESISTENTE | 21 -25 50% + 10 oo
{3} ¥ malto + 25 4 5% % rnolto
bassa \_10% bassa )

(S. Beraldo 1990)

Forza

Spostamento veloce
da fermo

ESPLOSIVA

FORZA
RAPIDA

(dinamica)

orza ESPLOSIVA-
ELASTICA

Azione pliometrica
alla max velocita

Forza ESPLOSIVA-
LASTICA-RIFLESSA

ione pliometrica co
rovimenti articolari
ridotti e rapidi
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Forza
ESPLOSIVA

4

orza ESPLOSIVA-
ELASTICA

Forza ESPLOSIVA-
LASTICA-RIFLESSA |




MODALITA' DEL LAVORO PER L'ALLENAMENTO DELLA FORZA
(Harre)

70-85% 5-10 3-5 Vel. Bassa 2' 4" _ F. Max

(ipertrofia)
(30-50% 6-10 3-5 Vel. Max 4-6' F.veloce |
g 75% 6-10 3-5 Vel. Max 4-6'

F. Veloce (maxJ)




Ripropongono parti significative del modello cinematico,
dinamico, metabolico e coordinativo della prestazione di
gara ma con intensitd maggiori o minori, grazie all'uso di

apparecchiature facilitanti e attrezzi piu leggeri per
ESERCIZI DI GARA raggiungere velocita pit elevate di quelle di gara o, al
contrario, attrezzi piu pesanti per avere un maggiore
impegno di forza cercando di riprodurre, nei limiti del
possibile, il gesto di gara




Per migliorare la
Forma Fisica

Per migliorare la
Tecnica e la Tattica




Ulteriore scelta degli esercizi

)

N

ESERCIZI BASE

i g pia arti ioni - Sono mono articolari
- piu gruppi lari = Isolano un singolo gruppo
- Richiedono coordinazione -Servonoa™ " e
- Sol ilari -Sono
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Piegamenti delle braccia §

Trazioni delle braccia




L

P2

Tipo di resistenza offerta dagli elastici
(confronto con i pesi liberi)



Esercitazioni a corpo libero

& o ;




I balzi

Rappresentano un esercizio speciale per i saltatori e generale per gli altri sport.
Per tutti un mezzo di allenamento indispensabile per lo sviluppo della forza nelle
sue varie espressioni




Modalita di esecuzione:

= BREVT: biplo, triplo, quadruplo quintuplo
= LUNGHTI: decupli, 30-50-100 metri

- a piedi pari
- alternati
* successivi in alto STE
* misti in basso .
- specifici pliometrici Superfici:
* multipli esplosivi - sabbia
- sagittale bipodalici * segatura
. monopodalici . erba
- con rincorsa in salita
in discesa * Terra
con elastici * parquet
su gradoni - pista
verticali - asfalto
* cemento
* elastiche
* ammortizzanti
» scalzi

 con calzature




Considerazioni sul salti ...

» Quantita dei salti (per ruolo)

- Qualita dei salti (techicamente corretti)
» Intensita dei salti (alti-medi-bassi)
- Resistenza all'intensita dei salti (RFR)

- Tipologia di salti (mono/bipodalico, con rincorsa/sul posto, eplosivi/pliometrici)



.. ovviamente non e sufficiente saper saltare, e saper saltare nel modo giusto ma

e fondamentale saltare anche nel momento giusto










POLICONCORRENZA

lancio di attrezzi vari come palloni medicinali, piastre, dischi zavorrati ecc.

Obiettivi:

v" Incremento forza esplosiva -pliometrica

v" Incremento della coordinazione intermuscolare

=1
I

e

@

b
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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) : n

* frontali a due mani dal petto

* frontali a due mani dal basso

* monolaterali

- dorsali

* laterali

- da sopra il capo

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







Esercizi derivanti dalla pesistica

si producono accelerazioni notevoli;

si esprime elevata potenza;

necessitano di tantissima mobilita articolare;

costituiscono esercitazioni pit completi che si conoscano,

RN NN

migliorano la forza esplosiva ed il fono muscolare di tutti i muscoli estensori del corpo e stimolano la

velocita di reazione, I'equilibrio, ed il ritmo

V' essendo esercizi perfettamente simmetrici, tendono a riequilibrare la differenza tra la muscolatura

del lato destro e quello sinistro del corpo



E Spinte in alto



Attenzione ...

Stacco Caricamento

Posizioni del corpo
non corrette

Posizioni del corpo Strappo
corrette ﬁ
Y
: J
Incastro

Tirata (finale) Incastra

' ' d dei piedi e distante dal corpo.
mﬁ Inaltre:

Spinta

7 €

a-b = Perpendicolare dell'asta del hilan-
ciere oltre la linea di appoggio

v a = Braccia e busto flessi.
“ b = Mancata estensione degli arti inferiari.
c = Gomiti bassi e busto allineato con e

cosce e spostato indietro.
d = Gomiti semiflessi e non ruotati verso

l'esterno.




Carico Naturale

V' crea i presupposti per l'adattamento
biologico dell'apparato locomotore;

v' & utile per la forza resistente nelle
% di carico basse e della forza rapida
nelle % di carico che permettono ritmi
esecutivi molto veloci;

v" incide notevolmente sullo sviluppo
delle capacita coordinative e della
rapidita;

v" non richiede complessi attrezzi di
supporto;

v" applicato  con  progressivitd e
gradualita riduce al minimo il rischio di
traumi all'apparato locomotore.

X difficilmente utilizzabile per la forza
massima, forza resistente e forza rapida
nelle percentuali di carico piu alte;

X difficile utilizzare con precisione il
carico ottimale poiché e difficile derivarne
il massimale;

X non permette la graduazione del carico
in modo preciso e progressivo;

gli inconvenienti legati allaumento del
carico si possono ridurre aggiungendo
cinture o giubbetti  zavorrati, cinturini
zavorrati per polsi e caviglie, ecc.




Graduazione del carico in esercizi a corpo libero

|
2 I > } |_
pa (8 €

Fiedi e gamhbe Cosce e anche

Artl superior e petto Artl superior e dorso T2


http://besport.org/sportmedicina/wp-content/uploads/2008/03/caricoacorpolibero.png

PESI LIBERI

Costo basso e facile reperimento

Sono versatili perché adattabili a pit esercizi
Coinvolgono sia |'attivita muscolare concentrica
che quella eccentrica

Necessitano maggiore coordinazione di movimento
Causano un rialzo pressorio maggiore e necessitano
I'apprendimento di una corretta tecnica di
respirazione

Difficilmente riescono ad isolare il singolo
movimento o gruppo muscolare

Allenano anche i muscoli stabilizzatori del
movimento, framite contrazione statica
L'apprendimento della corretta tecnica di
esecuzione richiede tempi maggiori

Maggiore rischio di infortuni

Non necessitano di regolazioni esterne
Permettono traiettorie fisiologicamente pit
corrette

Permettono di lavorare con la percentuale di carico
desiderata solo nel breve tratto del movimento
articolare ove il segmento corporeo ha il massimo
braccio di leva (momento)

Educano la propriocezione e migliorano la
coordinazione motoria

Inducono maggiori sollecitazioni a carico della
colonna vertebrale

Inducono una maggiore risposta ormonale (GH e
testosterone)

MACCHINE

Costo ed ingombro elevafi

Consentono di effettuare un solo o un numero
limitato di esercizi

Alcune macchine idrauliche e isocinetiche
riducono I'attivita muscolare eccentrica
Necessitano minore coordinazione di movimento
Causano un rialzo pressorio minore che va
comunque controllato utilizzando una tecnica di
respirazione corretta

Isolano un movimento o un gruppo muscolare
Allenano un numero inferiore di muscoli
stabilizzatori

L 'apprendimento della corretta tecnica di
esecuzione richiede tempi minori

Minore rischio di infortuni

Necessitano di regolazione esterna, inoltre i
bambini, i soggetti molto alti o molto bassi
potrebbero non trovare la regolazione adatta
Molto spesso obbligano a traiettorie forzate non
fisiologicamente corrette

Consentono al muscolo di sviluppare una tensione
(carico) ed una velocita esecutiva costanti per
tutta |'escursione articolare (macchine a
camme)

Non educano la propriocezione e la coordinazione
motoria

Inducono minori sollecitazioni a carico della
colonna vertebrale (se costruite con criterio)
Inducono una minore risposta ormonale



METODT

Tipi di contrazione muscolare...

b6 _f




Quadro generale

» Isomeftrico > Pliometrico

» Concentrico G -((
> Eccentrico Isotonici !‘

> Elettrostimolazione > Isocinetico

La contrazione AUXOTONICA aumenta progressivamente con |'accorciamento muscolare
(es. elastici, contrazioni progressive, combinazione di contrazione isometrica ed isotonica).




Influsso sull'aumento della massa muscolare

A

Pliometrico Eccentrico Isometrico Concentrico

Metodi

Elettrostimola -
Ziohe

(Cometti 1998, 24)




ab

Massimale

Contrazione isometrica

l

Totale

l

Intensita: 95-110%

Intensita: 50-90%

l

Durata: 3-6"

l

Durata: fino alla
Stanchezza (max 20")




Metodo delle serie e delle ripetizioni - Parametri di lavoro

pit veloce
carico naturale o pesi possibile
FORZA liberi adeguati al numero 4-6 massimo sotto i 6-8 (fluente e
RAPIDA di ripetizioni ed al ritmo secondi controllato in
esecutivo richiesti fase
eccentrica)

completo
(almeno 3
minuti)




Metodo del circuito - Parametri di lavoro

Sono gli stessi utilizzati con il "Metodo delle serie e deller@(_%ﬁ

ripetizioni", in particolare: @
- il numero di serie viene sostituito con il numero di giri;

- il recupero tra le stazioni (serie) si annulla, pertanto il
passaggio tra una stazione avviene senza soluzione di
continuita.

- il recupero tra i giri deve essere completo (mediamente 4-6
minuti e comunque adattato ai singoli atleti).




Alcune caratteristiche dell'allenamen’ro a circuito:
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1. Jumping jacks S— 2. Wall sit S— 3. Push-up S—) 4. Abdominal i
[

N
i V¢ 7 3

5. Step-up onto —_— 6. Squat —_— 7. Triceps dip — €. Plank
chair on chair

>

"
o]
|

)

a4

2. High knees — 10. Lunge —s 1. Push-upand = 12. Side plank
wnping in place rotalion

ottimo per migliorare le capacita coordinative, la rapidita e velocitd o la resistenza
organica generale

per la forza muscolare, puo essere un mezzo integrativo per |'allenamento giovanile o
anche un'alternativa per atleti non di livello o principianti che, disponendo di un tempo
di allenamento limitato, desiderano migliorare contemporaneamente la forza muscolare

e la resistenza organica

offre la possibilita di far esercitare piu atleti contemporaneamente, o in rapida
successione, su uno spazio relativamente piccolo

se i passaggi vengono distanziati (stimoli) sullo stesso distretto muscolare, non consente
di elevare e mantenere alto a lungo il metabolismo locale (forza resistente e ipertrofia)



La Potenza

E Massima forza
(= isormetrica
e
Forza massima J
Processi
neurnmuscuTln
Forza dinamica é——_‘
massima
Forza esplosiva Processi
metabolici
Resistenza alla \
forza veloce
Resistenza
muscolare
Massima
"'“1. vclu-:lﬂ
0 “Velocita



La massima potenza muscolare ¢ il risultato dell'interazione ottimale tra forza e velocitaq,
quindi per aumentarla si puo agire in 3 modi:
1) aumentando solo la Forza massima;

2) aumentando solo la Velocita;
3) aumentando sia la FM che la V.

Forzam
120 Valori iniziali

della Forza e della Yelocita
1000+

800
B00

Massima
Fotenza
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2004
1] " T .
Yelocita 1 2
Forzam
12001 Aumento della

10004

Yelocita Massima

SO0
R0 Massima
Fotenza
4004
2004
O eraeita 1 2

Forza

12001
1000
a00;
G005

s

Aumenta della
Forza Massima

Massima
Faotenza

4004
2004
1] - r .
Yelocita 1 2
Forza M
1200 Aumenta della

0004
a00;

Forza Massima e
YWelocita Massima

mMassima

ki, Fotenza
4004
200
1] - T T
YWelocita 1 2

Farza M

1200 Yalori iniziali della
Faorza Massima e

000 velocitd Massima

B0

RO0A Massima
Fotenza

4004

2004

Velocits 1 2

o

Correlazione tra forza e velocita e valore della potenza espressa
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