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IE PERSONAL TTRATNER

CARATTERISTICHE FISICHE:

1 ASPETTO GRADEVOLE, BUONA
CONDIZIONE FISICA, ADEGUATQ
ABBIGLIAMENTO

CARATTERISTICHE PSICOLOGICHE:

1 PERSONALITA' SICURA E POSITIVA, MAL
IMPROVVISAZIONE, AFFIDABILITA',
DISCREZIONE E RISERVATEZZA
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CLASSIFICAZIONE BOSCO

Massima Forza Isometrica

Forza massima

Ipertru'ﬁ;wm
Processi Neuromuscolari

Forza esplosiva Processi Metabolici

forza veloce

Resistenza alla
forza veloce
4

Resistenza \
musculare J

Velocitd massima rnax]

Figura 1 sentazione 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. iamo quindi la forza massima, la for-
za dinamica massima, la forza esplosiva (o forza veloce); queste tre espressioni di forza 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.




< XA

CLASSIEICAZIONE FORZA
NORCIA

VEL
MEDIA




MODALITA" LAVORATIVE

TIPO DI FORZA

Forza massimale

70-100% 1 RM

>90% Pmax

Forza esplosiva

20-70% 1 RM

>90% Pmax

Ipertrofia

70-90% 1 RM

70-80% Pmax

Resistenza Forza Veloce

20-50% 1 RM

80-90% Pmax

Resistenza Muscolare

20-50% 1 RM

60-80% Pmax
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La forza esplosiva consente al giocatore di
esprimere accelerazioni e salti decisivi per la
prestazione ottimale ed e base essenziale per la
forza reattiva

La forza reattiva consente al giocatore di
effettuare azioni di grandi intensita in tempi
brevi e guadagni di lavoro

La forza dinamica massima ha rapporti con la
forza esplosiva base decisiva per Il salto e vel.

La forza massima consente a tutta la struttura
di assorbire tutti gli Impatti eccentrici e a
preservare le strutture tendinee e articolari da
tensioni troppo elevate

From:colli
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100 % 1X

95 % 2-3X
90 % 3-4X
85 % 6X

Fig. 4.3 Schema del carico a piramide. Il numero delle ripetizioni
all'interno della piramide ¢ riferito al numero per ciascuna serie.
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Propriocettivita

Aluta a gestire la forza muscolare
dell’individuo per “sentire”
Il proprio corpo nella sua globalita

“[Descrive gl ingressi sensoriali’ che originano, nel
corso dif mevimenti guidati centralmente, da
particolari strutture: I propriocettor.”

Stevington
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Da un recente lavoro eseguito dal prof. Colli(da cui sono prese le immagini e |
grafici soprastanti), si evince come nella situazione di massima instabilita,la
terza con il Bosu rovesciato,ci sia un buon intervento delle fibre bianche,tanto
da far assomigliare questa esercitazione ad un allenamento per la stifness.



Il bosu rovesciato
garantisce la piu elevata
EMG della coscia.

Il cuscino ed il bosu appoggiato
(superfici morbide)garantiscono un
L l maggior lavoro del gastrocnemio

*Con il cuscino ed il bosu appoggiato la
gamba rimane piu tesa




Split squat con Bosu e con
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combinazione della Swiss
Ball,per aumentare gli

effetti dell’instabilita
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Tavola tonda

Tavoletta di circa 40 cm di diametro, in genere di legno, sotto la
quale e fissata una mezza sfera: il grado d'instabilita e
Inversamente proporzionale al raggio della mezza sfera.

crea delle condizioni d'instabilita in tutte le direzioni.

Tavola rettangolare
Tavoletta di circa 40 x 30cm, in genere di legno, sotto la
quale e fissato un mezzo cilindro che crea un grado

d'instabilita laterale. -







TEP RORIOCETTIV
&

NSTABIL




ILINDR

1°posizione

2°posizione




rampolin
jlastiic

UTILITA’ IN ESERCITAZIONI NON TRAUMATICHE
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ALLENAMENTO PER LA POTENZA AEROBICA
SU NASTRO
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QUESTIONE DI ALLENAMENTO.....

ont 7 pER L ATTENTIONE
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