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INFANZI

AUMENTO
LEGAME
CUORE

LA FORM
ARRICCHI

CORRERE
SALTARE
ROTOLARSI SPINGERE
AFFERRARE ECC.
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QUA

qualita

FASI

Capacita di apprendimento motorio 9 11011 12
Differenziazione e controllo 9 11011} 12

Reattivita a stimoli ottici ed acustici O 1011112

Orientamento nello spazio 9 110|11|12}|13}14]15
Ritmo 9 |10f11}112]13

Equilibrio 10111112113

Qualita affettivo-cognitive 9 1101111121314 |15]16
Voglia di apprendere 9 (1011|1213

Rapidita 9 110(11}12}113|14 |15
Forza veloce 9 |10|11§12] 13

Resistenza aerobica 9 |10]|11}|12}13}|14|15|16
Forza resistente e ipertrofia 14115} 16
Resistenza lattacida 14115| 16
Mobilita articolare 9 110]11}112}113114
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CARICO VINCOLATO

VANTAGGI SVANTAGGI
Sicurezza nell'uso Movimenti stereotipati
Maggior isolamento muscolare Scarso uso dei muscoli fissatori
Tempi di apprendimento piu brevi Scarso uso dei muscoli sinergici

Ridotta velocita esecutiva

Ritmo esecutivo sempre uguale

Scarso impegno coordinativo

Movimenti meno naturali

CARICO LIBERO

VANTAGGI SVANTAGGI
Movimenti piu naturali Tempi piu lunghi di apprendimento
Impegno dei muscoli fissatori Piu assistenza in fase di apprendimento

Possibilita di esecuzione esplosiva

Maggior impegno della coordinazione

Possibilita di variazioni esecutive
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Gli elementi della colonna vertebrale

La colonna vertebrale
deve sempre mantenere
le sue curve fisiologiche

I piani vertebrali devono
sempre essere paralleli

@ ==

modo corretto modo scorretto

Sollevare e trasportare un peso

l’ / in modo corretto
| &

| modo corretto modo scorretto

Pressione sui dischi lombari
a seconda della posizione assunta
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Pressione sul disco della 3= vertebra lombare (Nachemson)

% ;} R
- 1 1§ o95,1kg
3 81,5kg | (210p
67,5 ke 20 R)
(150 p)

45,3 kg
(100 p)

15,9 k >
35 p)

Nella tavola sono illustrati in libbre (1 libbra/pound = 453 grammi) i valori relativi alla pressione
sul terzo disco lombare durante I’esecuzione di alcuni esercizi (da Nachemson, modificato).

%2 124,6 kg
E (275 p)

99,7 kg
S A 83,8 kg
(185 p)
63,4 kg
(140 p)

e

Nella tavola (in alto) sono illustrate in libbre le variazioni relative delle pressioni sul terzo disco
lombare nelle principali posizioni (da Nachemson, modificato).

67,5 kg }67.5 kg § 67,5 kg
(150 p) (150 p) (150 p)
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CONTRASTO TRA LE SERIE UTILIZZANDO
LO STESSO MEZZO

1° SERIE 6 2° SERIE 8 RIP
==

Carico pesante Carico Ieggero
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CONTRASTO TRA LE SERIE
UTILIZZANDO MEZZI DIVERSI

1° SERIE 6 RIP 2° SERIE 8 RIP

Carico leggero
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CONTRASTO TRA LE SERIE
UTILIZZANDO LO STESSO MEZZO

1° SERIE 6 2° SERIE 8 RIP

Carico leggero
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ESEMPI DI METODI A CONTRASTO PER ARTI INFERIORI
CONTRASTO TRA LE SERIE PER GIOVANI

ALTERNATO
2X 6 SQUAT - 2X 6 SQUAT CONCENTRICO

2
SERIE

RIPETERE ANCORA 1
VOLTA IL TUTTO
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MPI DI METODI A CONTRAS
CONTRASTO NELLA LE SERIE

3 X (6 PIEGAMENTI SU UN ARTO-. 6 STEP ESPLOSIVI
ECC. CONC.)

1 SERIE

RIPETERE 3 VOLTE IL
TUTTO
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PRECAUZIONI NELLIINSEGNAMENTO DELLA
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