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LA FORZA RESISTENTE LA FORZA RESISTENTE 

Grande intervento del metabolismo aerobico.
Ogni serie va allenata ad esaurimento o stanchezzaNote

Rapportato alla durata della serie ( 15 - 40" )Recupero

Veloce la fase concentrica, lenta la fase eccentricaVelocità
d'esecuzione

A carico naturale o in Circuit training con sovraccarichiEsecuzione

Almeno 5 per gruppo muscolareSerie

15 - 20 e più ( durata variabile dai 15 ai 40" )Ripetizioni

40 - 60 % del massimaleCarico

E' la capacitE' la capacitàà dell'organismo di opporsi alla fatica di lunga durata (dell'organismo di opporsi alla fatica di lunga durata (HarreHarre))

Il carico e la velocità mantengono valori intermedi e costanti per un lungo tempo.
Naturalmente l'intervento muscolare necessita di sviluppate funzionalità

cardio circolatorie e respiratorie.
E' normalmente il primo passo per giovani e principianti nel mondo 

dell'allenamento della forza.
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LA FORZA MASSIMALA FORZA MASSIMA

E' la forza più elevata che il sistema neuromuscolare è in grado di 
esprimere con una contrazione volontaria ( Harre ).
Prevale la componente carico a scapito della velocità.

E' necessario che venga eseguita dopo un periodo di adattamento attraverso 
sedute di forza resistente e di perfezionamento del gesto tecnico specifico.

indicata soprattutto per i distretti muscolari più grossi ( pettorale, dorsale 
e quadricipite femorale, necessita di essere allenata in condizioni di 
freschezza muscolare

Note

150 - 180"Recupero

Veloce la fase concentrica ( in relazione al peso ) lenta la fase eccentricaVelocità
d'esecuzione

Con sovraccarichi, meglio a stazioniEsecuzione

4 - 5Serie

1 - 5Ripetizioni

80 - 100 % del massimaleCarico
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LA FORZA VELOCELA FORZA VELOCE

E' la capacità del sistema neuromuscolare di superare delle 
resistenze con elevata capacità di contrazione ( Harre ).

Prevale la componente velocità man mano che il peso diminuisce.
In stretta relazione con la forza massima ( direttamente proporzionale), 

può venir introdotta già all'età di 12-13 anni.

Esercizio utile per la trasformazione della forza massima, spesso allenato 
nella stessa seduta.Note

150 - 180"Recupero

Massima velocità in entrambe le fasi
Velocità
d'esecuzione

Meglio con sovraccarichi, possibile anche a c. naturaleEsecuzione

5Serie

8 - 10 ( comunque sospendere se cala la velocità )Ripetizioni

40 - 60 % del massimaleCarico
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LA PLIOMETRIALA PLIOMETRIA

La massima tensione muscolare la si può raggiungere anche con azione 
eccentrica di prestiramento e rapidissima inversione del movimento per 

azione concentrica

Metodica da usare con cautela. Potrebbe causare traumi muscolari, tendinei
o articolari. Allena il 18% in più del concentrico, ma ha tempi di 
recupero muscolare molto lunghi ( 36 -48 h. )

Note

5 - 10' fra le serieRecupero

Massima intensità ed esplosivitàVelocità
d'esecuzione

Circuiti di balzi o con sovraccarichi indicato per le gambeEsecuzione

6 - 8Serie

8 - 10Ripetizioni
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Il carico naturale: vantaggi e svantaggiIl carico naturale: vantaggi e svantaggi

(*) gli svantaggi si possono ridurre aggiungendo al corpo piccol(*) gli svantaggi si possono ridurre aggiungendo al corpo piccole zavorree zavorre
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La ciclicitLa ciclicitàà del movimentodel movimento

SPESSO LE DISCIPLINE 
INDOOR COSTRINGONO A 

SVOLGERE UN MOVIMENTO 
RITMICO E RIPETITIVO CHE 
DOPO UN PRIMO PERIODO 

DI ADATTAMENTO 
MUSCOLARE, NON 
DETERMINA PIU’

MIGLIORAMENTI DI 
PERFORMANCE
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Indoor Indoor CyclingCycling EvolutionEvolution

L’indoor cycling sviluppa 
la parte inferiore del 

corpo.
Diffidate di coloro che 

dicono e scrivonodicono e scrivono che tale 
disciplina condiziona 

anche la muscolatura del 
tronco.

NON SIAMO SU 
BICICLETTA DA STRADA 
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RowingRowing
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WalkingWalking Program Program 

FASE ANDATURA INTENSITA' (% FCmax) BRANO BPM DURATA
riscaldamento camminata lenta 50-60% 90

camminata veloce 65-70% 120

veloce senza mani 70-75% 125

alternato lento/corsa 75-85% 130

lento senza mani 70-75% 100

veloce con mani 75-80% 120

defaticamento lento con mani 70-60% 90
stretching

totale 50'

allenamento 
aerobico

Il Il walkingwalking èè un un 
eccezionale eccezionale 

esercizio esercizio 
cardiovascolare e cardiovascolare e 

lipoliticolipolitico
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WalkingWalking ProgramProgram
FitFit and tone                            and tone                            

Questo programma prevede l’utilizzo della pedana 
alternato a fasi di tonificazione muscolare con piccoli 
attrezzi o a corpo libero. L’efficacia è soprattutto nella 
tonificazione dei gruppi interessati anche se questo 

andrà a discapito dell’allenamento aerobico che 
risulterà così meno efficace 

FASE ANDATURA/ESERCIZIO INTENSITA' BRANO BPM DURATA

riscaldamento

camminata con 
movimenti delle braccia 

(flessioni, spinte, 
aperture ecc.) 60-65% 100 5'

walk camminata/corsa 75% 125 7'

tone
da fermo, pettorali con 

manubri, spalle 110 5'
walk camminata veloce 70% 130 7'
tone squat, affondi 100 5'
walk camminata lenta/veloce 75% 130 6'
tone crunch 90 7'

defaticamento camminata lenta 65% 90 5'
stretching 4'

Totale 51'
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Walking Circuit Workout Walking Circuit Workout -- 50 50 MinutiMinuti

1. 6 minuti: Warm Up con walking a bassa intensità e stretching

2. 10 minuti: Intense cardio exercise (speed-walking, o cycling) 80-
85 FCmaxt

3. 7 minuti: Completa un circuito stazionando 1 minuto su ogni
esercizio. No pause

4. 10 minuti: Intense cardio (resistance walking) 80-85% FCmaxt

5. 7 minuti: 2° circuito

6. 10 minuti: Cool down and stretching

______________________________________________________
Total Workout Time: 49 minuti
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Walking Circuit Workout Walking Circuit Workout -- 50 50 MinutiMinuti

Squat Plie con Tricep Extension

Bent Over Row with Tricep Kickbacks
Addome contratto

Affondo con curl con manubri
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Walking Circuit Workout Walking Circuit Workout -- 50 50 MinutiMinuti

Push Up

Stabilizzazione dell’addome (30 secondi per 
parte)

Squat spinte con manubri

Narrow-Stance Squat con aperture laterali
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Il nuotoIl nuoto
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La giusta sceltaLa giusta scelta
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UnUn’’alternativa alla sala pesialternativa alla sala pesi
Gli elasticiGli elastici
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Gli elastici [2]Gli elastici [2]
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Elastici [3] Elastici [3] 
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Aumentare il tono della muscolatura della cuffia dei 
rotatori
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LINK

INCLINAZIONE

Per cortesia del Prof. Guerra
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LINK

INCLINAZIONE

Per cortesia del Prof. Guerra
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Alcuni esempiAlcuni esempi
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……. . pesettipesetti
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LL’’uso dei caviuso dei cavi
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AttivitAttivitàà in acquain acqua



14

www.lucapiancastelli.itwww.lucapiancastelli.it 27

CorrelazioneCorrelazione tratra tipotipo didi forzaforza, , entitentitàà del del caricocarico, , ritmoritmo esecutivoesecutivo
e e numeronumero didi ripetizioniripetizioni possibilipossibili in in unauna serieserie
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Metodi di allenamento della forza in acquaMetodi di allenamento della forza in acqua



15

www.lucapiancastelli.itwww.lucapiancastelli.it 29

www.lucapiancastelli.itwww.lucapiancastelli.it 30

PumpPump
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ConcludendoConcludendo

Alcune attività di gruppo sono insufficienti 
per uno sviluppo armonioso del corpo.

L’integrazione risulta dunque essenziale ma 
deve essere proposta anche in relazione al 

fatto che molte persone scelgono le 
attività di gruppo per sfuggire alla “noia”
della sala pesi. Oggi abbiamo i mezzi per 
proporre alternative di sicuro successo
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Passo del CarnaioPasso del Carnaio
(860 (860 mtmt slmslm))

1 novembre 20061 novembre 2006GRAZIE


