FORZA

La forza nell’'uomo dipende dalla
peculiarita della muscolatura
striata e si identifica nella
capacita del muscolo di
esprimere tensione
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REGIME ISOMETRICO

Il regime isometrico consiste in una contrazione
muscolare senza spostamento delle leve e dei
punti di inserzione
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- Regime eccentrico

movimento eccentrico e un
vimento in cui il muscolo s
trae ma i capi articolari
itano tra loro, cioe il
O hon riesce a vince
nza esterna.




REGIME PLIOMETRICO

Movimento composto da un doppio ciclo
di contrazione: eccentrico- concentrico

Il regime pliometrico € preceduto da una
fase di pre-stiramento (lavoro negativo)
seguita da una contrazione(lavoro
positivo) il tutto deve avvenire in tempi
brevissimi



La forza e la velocita

|l due parametri prodotti dal sistema neuro
muscolare sono alla base di qualsiasi movimento
che 'uomo compie.

¢ Apparentemente dissimili tra loro, essendo prodotti
dalla stesso sistema,la dinamica della contrazione
muscolare e la stessa



¥

E’ LA DIMENSIONE DEL CARICO ESTERNO

(CORPO, SOVRACCARICO KG, PENDENZA,ECC.),
A PARITA’ DI IMPEGNO NERVOSO (/INTENSITA’)
A DETERMINARE

CON QUALE VELOCITA’ ED IMPEGNO DI FORZA,
DEVE ESSERE SPOSTATO IL CARICO
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STIFFNESS

LA RESISTENZA DEL MUSCOLO
CHE SI OPPONE AD UN
ALLUNGAMENTO

.dipende da:

MPORTAMENTO DEI MUSCOLI
SORI

SSO DA STIRAMENTO

NI TENDINEI DEL GOLGI

ENA CON ESERCITAZIONI
AD INTENSITA’ GRADUALE




L'ELASTICITA’

LA VELOCITA’ CON CUI UN CORPO
RECUPERA LA FORMA INIZIALE IN
CONSEGUENZA ALL AZIONE DI
DEFORMAZIONE PROVOCATA DA
UNA FORZA

,
+ ELASTICITA = + STIFENESS



MEZZ| DI ALLENAMENTO

ESERCITAZIONI A CARATTERE GENERALE:

ESERCIZI CHE NON PRESENTANO ALCUN ELEMENTO
DEL GESTO TECNICO SPECIFICO E CHE VARIANO -
COME TEMPO DI ESECUZIONE E POSIZIONE-
RISPETTO AL GESTO DI GARA

ESERCITAZIONI A CARATTERE SPECIALE:

ESERCIZI CHE RISPETTANO IN PARTE IL GESTO
DI GARA MODIFICANDO LE CARATTERISTICHE
SPAZIO TEMPORALI DELLA TECNICA .



e ESERCIZI CON L'UTILIZZO DEL PROPRIO CORPO
IN MODO GLOBALE O SEGMENTARIO

e ESERCIZI CON SOVRACCARICHI VARIABILI
(manubri, bilancieri, palle mediche, macchine,

ecc)
e ESERCIZI CON VARIAZIONI DELLE CONDIZIONI

ESTERNE (corsa in salita, corsa in discesa, corsa
sulla sabbia, ecc)



A CHE ETA SI PUO
INIZIARE AD
ALLENARE LA
FORZA?



Sistema nervoso




Periodi piu efficaci e biologicamente redditizi per
I"'allenamento delle varie espressioni di forza

e Periodo pre -puberale (7-10): capacita -
puberale (11-14):allenamento della forza
reattiva elastica.

e Periodo puberale-post- puberale (14-16):
allenamento forza massima.

e Periodo post- puberale (16 anni): resistenza
alla forza veloce, resistenza lattacida e
ipertrofia.





















