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Processo pedagogico-educativo complesso che
si concretizza nell'organizzazione dell'esercizio
fisico ripetuto in guantita e con intensita tali da
produrre carichi progressivamente crescenti, che
stimolino | processi fisiologici di
supercompensazione dell'organismo e
favoriscano l'aumento delle capacita fisiche,
psichiche, tecniche e tattiche dell'atleta al fine di
esaltarne e di consolidarne il rendimento in gara.

(prof. Carlo Vittori)




LA EOIZaviuscolare

Rappresenta uno dei piu importanti fondamenti della
metodologia dell’allenamento sportivo perche tratta
la qualita fisica fondamentale del movimento.

Essa e, infatti, la causa dello spostamento e della
velocita che si vuole fare acquisire ai vari segmenti
corporeil.

La velocita del movimento sara sempre funzione
della forza e della brevita della sua estrinsecazione,
sara cioe il dinamismo di quest’ultima a determinare
la rapidita dei movimenti e la loro frequenza.

Deve per questo essere considerata la vera e propria
gualita fisica “pura elementare” di base.

(prof. Carlo Vittori)




Le Espressioni della Forza

Capacita Riflessa = Forza Riflessa

Capacita Elastica = Forza Elastica

Capacita Reclutamento Istantaneo e
Sincronizzazione

Forza Esplosiva

Capacita Contrattile

Forza Massima

FORZE ATTIVE
FORZE REATTIVE




Specializzazione del Mezzi di Allenamento della Forza

petizione, hanno funzione di sostegn
Dlegate (squat, affondi, panca, remator
=C.)
ali:pur avendo nella loro composizione
olari riferibili a quelli di competizione, !
di forza e dinamiche molto correlate c«
ella prestazione (andature, multibalzi,

fici:la composizione tecnica si rifaag
e, pPOSSO essere eseqguiti in condizioni
r accentuare la stimolazione muscolare




. Allenamento Giovanile (. HARRE)

nto giovanile mira, in modo unitario
D, a far si che il soggetto consegua

pensabile per ottenere elevate prest
3|I’eta adulta.

) di un’ampia e solida base di presta
capacita fisiche, alle abilita tecniche
tiche ed alle caratteristiche psicolog




I.* Allenamento Giovanile . FROHNER)

2rale agevola la maturazione
e lo sviluppo della muscola
one il giovane atleta ad una

e capacita di carico indispe
)struzione a lungo termine d
one di alto livello




I.* Allenamento Giovanile (. FROHNER)
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I.* Allenamento Giovanile . FROHNER)

on danneggiare ed anzi sviluppare Si:
i carico meccanica (riferita all’appara

Sia quella organica generale.

lioramento della capacita di carico me

ortanti le seguenti categorie di eserciz

| per la colonna vertebrale
7l per lo sviluppo dei muscoli postural
| di stretching




| Progetto Fisico delle Nazionali Juniores

UNDER 15 — IMPOSTAZIONE

UNDER 17 COSTRUZIONE

SPECIALIZZAZIONE




|| Progetto Fisico (obiettivi)

UNDER 15

« Aumento volume
settimanale di
allenamento

*Propriocettiva

*Rinforzo cintura
addominale e dorsale

» Tecnica pesistica:
Stacco
Squat
Girata

* Potenziamento a
carico naturale

* Forza Exp-Elast:
tecnica balzi e lanci

*Reattivita: “impulsi”

*Velocita:
“RITMO”




|| Progetto Fisico (test)

*Bosco Test

UNDER 15

eSargeant Test
*10m, 30m con fotocellule

* Lanci palla medica (o «1000m

piastra) 5 Kg
* 10m, 30m

* Piegamenti sulle
braccia ad esaurimento

* 600m




|| Progetto Fisico (risultati test)
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BUONO OTTIMO

tra 150% ¢

MOLTO RITARDO RITARDO SUFFICIENTE

SQUAT PARALI X 3
REPS

PANCA PIANA X 1
REPS

RE tra 130% e 140% PC tra 140% e 150% PC

0% PC tra 100% e 105% PC tra 105% e 110% PC tra 110% e

GIRATA X 1 REPS 2no 80% PC tra 80% e 85% PC tra 85% e 90% PC tra 90% ¢

10 M AVANTI tra1"90 e 1"85 tra1"85 e 1'80"

10 M 3/4 i 1"85 tra1"85e 1"80 tral"75e 1'70" tra 1"

30 M AVANTI iu 4"35 tra4"35 e 4"25 tra4"25 e 4"20 tra 4"

tra4"25e 4"15 tra4"15e 4"10

30 M 3/4

0 13,5 km/h tra 13,5 e 14,5 km/h tra 14,5 e 15 km/h

0 14,0 km/h

tra 14,0 e 15,0 km/h

tra 15 e 15,5 km/h
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Grazie per |'Attenzione
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