
 







 



CONCETTO DI POTENZA 
Il lavoro è espresso dalla formula:  

W = F × s 

                                              (Lavoro)= Forza × Spazio 

 

                                           La Potenza è espressa dalla formula: 

                                                         P = W / t = F × V 

                       ( Potenza = Lavoro/tempo o spazio = Forza × Velocità) 

  

                                                 possiamo anche scrivere: 

                                                             P = F × s/t  

                                           Potenza = Forza × Spazio / tempo                                                       

 

                                                spazio/tempo = V; quindi 

                                                             P = F × V 

                                              Potenza = Forza × Velocità                                          







TABELLA DELLE FASI SENSIBILI Martin 1982 



 





      N                                                                                FIBRE RECLUTATE 

            

      1200 

                                                                                                                                         FIBRE VELOCI 

                                                                                                                                         FIBRE LENTE 

 

          800 

 

 

 

                                                                                                     

          400    

 

                                          cintura 

 

 

                                                             4                                     8                                 12 

                                                                                            Velocità angolare al ginocchio  (rad x secˉ¹) 



                 SI                                           NO 
        F                                                                               F 

120 KG                                                                 120 KG                                       
                 PMAX 1 < PMAX 2                              PMAX 2 < PMAX 1 

 100 KG                                                                            100 KG 

                      
 50 KG                                                                                           50KG  

  
                                                                                                      
                                  V1            V2                                                                  V2     V1 

              
 



                                      P1                                                               P2                                      P1 = P2 

                         P3                                                                                               P4                    P3 = P4 

P1  e P2 esprimono la stessa potenza, però P1  è più forte P2  è più veloce. Nei lanci è 
importante allenare P2, infatti per noi la lunghezza del lancio dipende dalla velocità 
di uscita dell’attrezzo.  

                    P5                                                                                                                                P6              P5 = P6 

                                                                                                                        V 

                                                  Pmax 

        F 



DEFINIZIONE DI ALLENAMENTO SPORTIVO 

1) L’allenamento è un processo pedagogico - didattico complesso, che si concretizza 
nell’organizzazione dell’esercizio fisico ripetuto in quantità e con intensità tali da 
produrre carichi progressivamente crescenti, che stimolino i processi fisiologici di 
supercompensazione dell’organismo e favoriscono l’aumento delle capacità fisiche, 
psichiche e tecniche dell’atleta al fine di esaltarne e di consolidarne il rendimento in 
gara.   

                                                                                                                                ( prof. C. Vittori )                                       

                                                                                                                                                                                     

 

2) Per allenamento si intende la pratica regolare e finalizzata di attività motorie e 
sportive, correttamente dosata in relazione al periodo di maturazione della persona, 
che porti ad un incremento delle potenzialità di prestazione relative alle capacità ed 
alle abilità o al loro mantenimento. 

 

3) Per allenamento  si intende una serie di esercizi che vengono ripetuti in quantità e 
qualità, seguendo il principio della progressione e costanza, tali da provocare 
alterazioni al nostro organismo che tramite il fenomeno dell’ adattamento, ha come 
scopo ultimo il miglioramento della prestazione sportiva. 

 



  
                                                           

            

 

                   



PROGRESSIVITA’:  aumento graduale dello sforzo variando :  

                                 volume o intensità o densità o durata 

 

 ALTERNANZA :    carico e recupero vanno di pari passo ad uno sforzo violento  

                               (carico alto), farà seguito uno sforzo inferiore (carico basso) 

 

 RIPETIZIONE : lo sforzo deve essere ripetuto per un certo numero di volte 

 

 CONTINUITA’ : sforzo mantenuto con frequenza costante   

 

 INDIVIDUALIZZAZIONE : il carico deve rispettare il livello tecnico-tattico,le  

                                            caratteristiche  psicologiche, fisiologiche e strutturali               

                                            di ogni atleta 



 
DURATA DELLO STIMOLO: durata dell’azione di un singolo stimolo o di una serie di stimoli 

 
                                                                        4’ di corsa                                                        10 ripetizioni 
 

 
VOLUME DELLO STIMOLO:  durata temporale o il numero degli stimoli della                                             
                                                  seduta es. ( 50’ di esercizi o 20 esercizi complessivi ) 

 
                             

INTENSITA’ DELLO STIMOLO:   forza dello stimolo (qualità) 
 
 
 

                      
                              
                                 150 kg                       90 cm                100 mt in 12”     (70%-80%-90% etc.) 
 
  
 
DENSITA DELLO STIMOLO:    rapporto tra stimoli e tempi di recupero   
                     
                                                   es. (10 rip. con 3’ di rec. ;10 prove con 3’ di rec.) 
 
         

 
 







                                                                           100 % 
                                                                                     1 RM 
           PIRAMIDE STRETTA                          
                                                                             95 %    2 
                                 
                                                                             90 %          3-4 
                                      
                                                                             85 %                5 
                                                                                                                                                                           NUMERO  DI RIPETIZIONI                                              

PIRAMIDE  LARGA                                             80 %                     6                                             POSSIBILI ALLA  
                                                                                                                                                          VELOCITÀ MAX 
                                                                             75 %                         7-8 
                                                                               
                                                                             70 %                                 9-11 
                                                                               
                                                                             65 %                                     12-14 
                                                                               
                                                                             60 %                                           15-18 
                                                                               
                                                                             55 %                                                 19-21 
                                                                        
                                                                             50 %                                                        21-25 
 
LE RIPETIZIONI SI RIFERISCONO AD UNA SEDUTA COMPLETA DI ALLENAMENTO CON RECUPERO COMPLETO DI 3 
MINUTI. NATURALMENTE LE RIPETIZIONI POSSONO VARIARE IN SOGGETTI  POCO O MOLTO ALLENATI. 

 
 

                                       METODO PIRAMIDALE  



 
 
     
             
             
 
 

                                                         

 
                            
 
                                                  
 

 
 
     
             
             
 
 
                         
 
                            
 
                                                  
 





 6×80%   6 × 80%        

                                                                                 
                                                                                                                  

                                                               
 
                                                                              
 

 

                                    10 lanci palla                                                                  10 lanci palla 

    6 x 80%  3 min rec  medica due mani   3 min rec   6x80%    3 min rec   medica due mani 

                                      dal petto                                                                          dal petto 

                                                                           
 



                                                                              

 

                                                                                  

 

                                                                               
                                                                                                         

 

                                                                                 

          Miglioramento delle capacità di forza 

Preparazione camp. It.indoor    Preparazione camp. It.  

 ottobre Novembre  Dicembre  Gennaio Febbraio Marzo Aprile Maggio Giugno 

Condizion. 
organico 

Ipertrofia 
  Forza 
dinamica 
massima 

   Forza 
esplosiva 

   Forza 
esplosiva     
elastica 

 
Ipertrofia 

  Forza 
dinamica 
massima 

   Forza 
esplosiva 

   Forza 
esplosiva 
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