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LA FORZA RESISTENTE

E' la capacita dell'organismo di opporsi alla fatica di lunga durata (Harre)

Il carico e la velocita mantengono valori intermedi e costanti per un lungo tempo.
Naturalmente l'intervento muscolare necessita di sviluppate funzionalita
cardio circolatorie e respiratorie.

E' normalmente il primo passo per giovani e principianti nel mondo
dell'allenamento della forza.

Carico | 40 - 60 % del massimale




LA FORZA MASSIMA

E' la forza piu elevata che il sistema neuromuscolare & in grado di
esprimere con una contrazione volontaria ( Harre ).

Prevale la componente carico a scapito della velocita.

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

Carico 80 - 100 % del massimale

LA FORZA VELOCE

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

Prevale la componente velocita man mano che il peso diminuisce.

In stretta relazione con la forza massima ( direttamente proporzionale),
puo venir introdotta gia all'eta di 12-13 anni.

Carico 40 - 60 % del massimale

Ripetizioni




LA PLIOMETRIA

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

Ripetizioni

Serie

Il carico naturale: vantaggi e svantaggi

VANTAGGI

- Crea i presupposi per lNadaftamento biologico dellapparato Tocomofore e per T miglioramenio della forza
enerale.
- Egmile per il migliorameanto della forza resistente nelle percentuali di carico a intensita pil basse e della forza
rapida nelle percentuali di carico che permettono ritmi esecutivi molto veloci.
- Incide notevolmente sullo sviluppo delle capacita coordinative e della rapidita.
- Non richiede complessi aftrezzi di supporio.
- Se applicato con progressivita e gradualita riduce al minima il rischio di traumi all'apparato locomotore.

SVANTAGGI ()

- Difficiimente pud essere utilizzato per Ia forza massima, forza resistente e forza rapida nelle percentuali di carico
pil alte.

- Non permette |a graduazione del carico in maniera precisa e progressiva. Questo aspetto diventera sempre pidl
evidente nel proseguimento degli allenamenti quando occorreranno carichi sempre maggion.




SPESSO LE DISCIPLINE
INDOOR COSTRINGONO A
SVOLGERE UN MOVIMENTO
RITMICO E RIPETITIVO CHE
DOPO UN PRIMO PERIODO
DI ADATTAMENTO

Indoor Cycling Evolution

L'indoor cycling sviluppa
la parte inferiore del
corpo.
e Diffidate di coloro che
/' dicono e scrivono che tale

disciplina condiziona




Walking Program

Il walking & un
eccezionale
esercizio
cardiovascolare e
lipolitico

ANDATURA INTENSITA' (% FCmax)

BRANO

BPM DURATA




Walking Program
Fit and tone

Questo programma prevede I'utilizzo della ped
alternato a fasi di tonificazione muscolare co
attrezzi o a corpo libero. L'efficacia & soprattu
tonificazione dei gruppi interessati anche se
andra a discapito dell'allenamento aerobico
risultera cosi meno efficace

ANDATURA/ESERCIZIO
camminata con

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

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

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




. lﬁ'l'ﬂ Walking Circuit Workout - 50 Minuti HIﬁT o

EEOHAL SFONRT PFISSOHAL OB

Affondo con curl con manubri

Bent Over Row with Tricep Kickbacks

Walking Circuit Workout - 50 Minuti RI

FIRE WAL

Narrow-Stance Squat con aperture laterali

Squat spinte con manubri




1l nuoto

La giusta scelta




Un’alternativa alla sala pesi
Gli elastici

-%ono facilmente reperibili e di bassissimo costo, permettono di essguire esercizi per tutti | gruppi
muscelan del corpo.

- L'applicazione pratica degli elastici & facilmente intuibile per guegli esercizi ove I'elastico pud sostituire
idealmentes la fune di una macchina (2zercizi con |2 ercoling, pulley e lat machine, ece. - Figura). In gznere
& sufficients bloccare un'estremitd dell'elastico su un punto fisso opposto alla direzione del movimento
{esempio: in alcuni esercizi di spinta o di slancio per gli arli superiori l'estremita dell'elastico puo sssere
bloccata dalla pianta dei piedi o sul terreno, lo stesso per i piegamenti o e estensioni degli arti inferion).

-l carico pud essere graduato ufilizzando elastici a registenza diversa oppure aggiungendo in parallelo
pil elastici a quello di base.

Gli elastici [2]

- Creano una tensione iniziale che progressivamente aumenta per raggiungsre il massimo alla fine della
prima parte del movimento (andata), quindi ngl punte di massima chivusura articolare nel caso diuna
flezsicne e di massima apertura articelare nel caso di una estensione (Figura).

Questo aspetto, che pud essere interessants, pud anche essere il limite nel'utilizzo degli elastici (Tabella).
Infatti nelle azioni teeniche la fase muscolare piu importante di ogni singolo movimento si colloca
normalmente all'inizio dello stezso. Cuesto fatto si evidenzia ancora di pid nelle contrazioni di tipo balistico
(rapidita e forza rapida) ove la massima tensione muscolare si esprime proprio allinizio del movimento.
Cuindi non sono un mezzo utile per lo sviluppe della forza rapida. Possono avere, invece, una funzicne
integrativa al lavers svelic con pesi liben o altri attrezzi per migliorare la forza generale, massima e
resistents.

- | parametri di lavoro sono gli stessi esposti per i vari tipi di forza (vedi la metodologia esposta nei
dettagli alle gingole voci: Costruzione muscolare, Forza massima 2 Forza resistente).

- Possono svelgere un rueclo interessante nella prevenzione delle sindromi dolorose croniche legate

alle ripetizioni delle azieni tecniche specifiche che tendono a creare squilibri muscolari (es.; azione ripetuia

di abduzione ed extrarotazione dell'omero al dizopra dei 20° nzlla pallavelo, pallanucte, tennis, basehall,

lancio del giavellotto, scc.).




Elastici [3]

Pregi e limiti dell'allenamento con gli elastici

VANTAGGI
| - Possildita di un lavoro muscolare mols ecalzzalo.
- Ottmio per [3 riabf tazione neuro-muscolare post traumnatica.
- Semplicisa dell'atrezzatura richesta.
SVANTAGGI
-Hon sono adait per [o suluppo della forza veioce in Quanto 1@ iEnsione MUsCcolare e mnma
allmzio della contrazione e dell'escursone articolare & massma alla fine.

Aumentare il tono della muscolatura della cuffia dei
rotatori
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Alcuni esempi

A W A

.
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L'uso dei cavi

Attivita in acqua

- Anche se indicata essenzialmente per la riabilitazione , I'attivita in acqua pud essere utilizzata per
migliorare due aspetti delle qualitd neuromuscolari, la forza generale e la forza resistente.

- A causa della resistenza dell’acqua, I'esercitazione & da escludere per la forza veloce.

- Il carico sul muscolo pud essere creato e graduato applicando sul segmento che si muove delle

superfici piane di area diversa (Figura).

- Per capire I'entita del carico applicato e, quindi il tipo di forza che si sta sollecitando, si pud fare
riferimento all'esperienza derivante dalla pesistica che ¢l insegna come il numero delle ripetizioni possibili
(a esaurimento) in una serie sono collegate al massimale, quindi, al tipo di forza (Tabelle).

- Durante I'esecuzione di una serie, in ciascuna ripetizione possiamo far lavorare il se gmento
corporeo secondo due modalita:

- coinvolgendo il solo muscolo agonista che a noi interessa, quindi movimento caricato in fase concentrica
(andata) e lento in fase eccentrica (ritorno);

- coinvolgendo sia il muscolo agonista che quello antagonista, quindi il movimento risultera costantemente
“caricato” sia all'andata che al ritorno. In questo secondo caso va considerato che il muscolo agonista o
antagonista che si affatica prima condizionera I'entita ottimale dello stimolo sull'altro muscolo.

- Una particolarita dell’acqua come sovraccarico, durante un movimento esequito a velocita costante, &
|'effetto isocinetico, quindi una pressione costante dall'inizio alla fine. Questo si avvicina a quanto si
ottiene in palestra con le macchine isocinetiche e a cammes. Il muscolo viene impegnato con la stessa
entita di carico per un tempo pid lungo rispetto ai pesi liberi (manubri e bilancieri), offrendo la possibilita di
ridurre il numero delle serie da effettuare per ogni esercizio.
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Correlazione tra tipo di forza, entita del carico, ritmo esecutivo
e numero di ripetizioni possibili in una serie

Serie con ripetizioni eseguite a | Numero di Percentuale del

ritmo fluente e controllato fino | ripetizioni carico riferita al
a "esaurimento™ possibile massimale

FORZA MASSIMA 100%

FORZA GENERALE E
TROFISMO MUSCOLARE

FORZA RESISTENTE

(1) Per ripetizioni ad "esaurimento” si intende I'esecuzione fino all'ultima possibile in ciascuna serie.

{2) Per recupero completo fra le serie, solitaments si i ntendono almeno 2,5-3 minuti. La durata del recupero é,
comungue, in funzione del peso dellatleta e della complessita delle masse muscolari coinvolte nell'esercizio.

(3) La percentuale va scelta in relazione alle caratteristiche specifiche di forza della disciplina praticata.

Metodi di allenamento della forza in acqua

Qualita Percentuale Numero di Numero di Recupero | Ritmo esecutivo
neuromuscolare del carico ripetizioni per | serie per tra le serie
interessata riferita al serie (1) esercizio (2)
massimale

FORZA E TROFISMO | 65 - 280% 3 esaurimento 4-6 completo fluente & controllato
GENERALE
FORZA RESISTENTE | 40 -80% (3) a esaurimento 3-4 1 -2 min. flugnte e controllato
(1) Per ripetizioni ad "esaurimento” si intende I'esecuzions fino all'ultima possibile in ciascuna serie.
(2) Per recupero completo tra le serie, solitamente si i ntendono almeno 2,5-3 minuti. La durata del recupero &,

comungue, in funzione del peso dellatlieta e della complessita delle masse muscolari coinvolte nell'esercizio.
(3) La percentuale va scelta in relazione alle caratteristiche specifiche di forza della disciplina praficata.
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Concludendo
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