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ABSTRACT

-

-

-

di laboratorio. -

funzionale incrociata. Con il miglioramento di queste abilità è 

-

una chiara varianza di asimmetria incrociata (mano destra – 
gamba sinistra). Inoltre la seguente tendenza: la simmetrizza-

-
guito un incremento e stabilizzazione ad un livello superiore.

: 
-

 

Allenamento non lineare della forza nel mezzofondo – Studio 
di un caso su atleta di livello élite.

In un caso di studio della durata di 10 mesi con una mezzo-
fondista di livello élite è stato esaminato se l’allenamento non 

-
vradistanza” (più di 10,0 km) nel corso del periodo di prepa-

l’allenamento non lineare della forza può portare ad un indi-

: 

-

disciplines both in men and women. The capacity of execut-
ing jumps with both legs was, thus, observed, while improving 
these skills, as well as the increase of the results for the dom-

in jumping events and of the right hand in throwing events. A 
clear variance of crossed asymmetry was pointed out (right 

the results of the jump (with the limb with which the athletes 

a higher level.

: 
. 

In a case study lasted 10 months with an elite middle dis-

strength training was examined to verify whether it can induce 

-
ear strength training can lead to an indirect improvement of 

-

: 
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lactacid component, involves a state of intramuscular acido-

performance decrease: as a result, the capacity of the body to 

acidifying substances, are in a state of latent systemic acidosis, 

to damages provoked by the mechanical stress and to favour 

-

-

of Sally Pearson’s hurdle clearance technique, winner at the 
-

nology for the biomechanical analysis. The technical analysis 

hurdle when clearing and the decrease of speed during the 
-

keep a high sprint speed between the hurdles, and this is a 
factor which contributes to the success of this athletes at the 
world level in this discipline. 

: 

Fosbury discipline of 2000 years

The research in high jump has the aim of understanding which 

-
ta H, that he can overcome a determined height. Mechanical 
modelling is proposed, because it can explain with a fair ap-

-

-
-

dipende dalla qualità di rigenerazione dei sistemi tampone. 
-

a contrastare l’acidosi insorta a seguito dello stress allenante. 

degli ioni H+ che contribuiscono a predisporre l’organismo a 
danni da stress meccanico e ad alimentare il circolo vizioso 

di Sally Pearson

leggera. La tecnica del passaggio dell’ostacolo è uno degli ele-
-

dell’ostacolo di Sally Pearson, la vincitrice alle Olimpiadi nei 
-

nalisi biomeccanica. L’analisi tecnica ha evidenziato le piccole 
-

mento del passaggio dell’ostacolo e la sensibile riduzione del-
la velocità nella fase di transizione dal passaggio dell’ostacolo 

-
saggio dell’ostacolo sono state estremamente brevi, indicando 

a quest’atleta i successi a livello mondiale nella gara dei 100. 

e lo stacco del salto in alto - Nuove tendenze nella specialità 
del Fosbury degli anni 2000

La ricerca nel salto in alto cerca di capire quali sono i processi 

di valicare una determinata altezza. Chiaramente si propon-
gono delle modellizzazioni meccaniche che con una buona 



932-3/2019

-
ical moments, with various percentages and with synergic or 

-

the jumpers, create awareness, together with the contribu-

: 

-

-

these drills, there are also some stabilizing drills with the aim 

-

adolescent football players, belonging to a professional team, 

-

: -

-

relazioni sinergiche o in opposizione tra loro, e analizzando il 

dello stacco, anche in considerazione dell’evoluzione che alcu-

-
stazioni nello sprint includono spesso un riscaldamento ad 
intensità da limitate a moderate. Inoltre, nel riscaldamento si 

-
-

cizi, nei programmi di riscaldamento si trovano anche esercizi 

di programma di riscaldamento per migliorare la prestazione, 

degli esercizi di stabilizzazione per la muscolatura del tronco. 

-
-

ma di riscaldamento (FAP). La prestazione nello sprint è stata 

cambio di direzione. L’aggiunta di esercizi  di stabilizzazione 
durante il riscaldamento non genera un ulteriore incremento 

-
-

mini di tempi.

: -


