1a FASE: ADATTAMENTO BIOLOGICO E INCREMENTO DELLA FORZA GENERALE (F.G.) - (DURATA: 4 SETTIMANE)

1a, 2a, 3a, 4a SETTIMANA
In ciascuna seduta di allenamento eseguire:

- 10 minuti di riscaldamento generale;

- il movimento biomeccanicamente corretto;

- prima di ogni esercizio un riscaldamento specifico con 2-3 serie con carico basso;

- esercizi per il rafforzamento dei muscoli addominali antero-laterali e posteriori;

- al termine della seduta 10 minuti di stretching per i muscoli e le articolazioni impegnati.

	Intensità del carico rispetto al massimale
	Numero di serie per ogni gruppo muscolare
	Numero di ripetizioni in ogni serie
	Ritmo di
esecuzione
	Tempo di recupero tra le serie
	Numero di allenamenti settimanali

	65–80%
	6-7 (+ 2-3 di riscaldamento specifico)
	a esaurimento
	Fluente e controllato
	completo (almeno 2,5-3 minuti)
	3 consigliati

(minimo 2)

	1a Settimana (lunedì, mercoledì e venerdì):
FORZA GENERALE (7 serie x ogni tipo di esercizio):
1a serie: 65% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (12-14 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 65% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (12-14 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 70% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (10-11 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 75% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (8-9 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 70% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (10-11 ripetizioni di riferimento); 

6a serie: 65% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (12-14 ripetizioni di riferimento);
7a serie: 65% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (12-14 ripetizioni di riferimento).

	2a Settimana (lunedì, mercoledì e venerdì):
FORZA GENERALE (7 serie x ogni tipo di esercizio):
1a serie: 65% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (12-14 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 70% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (10-11 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 75% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (8-9 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 75% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (8-9 ripetizioni di riferimento);
6a serie: 70% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (10-11 ripetizioni di riferimento);
7a serie: 65% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (12-14 ripetizioni di riferimento).

	3a Settimana (lunedì, mercoledì e venerdì):
FORZA GENERALE (6 serie x ogni tipo di esercizio):
1a serie: 70% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (10-11 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 75% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (8-9 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 75% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (8-9 ripetizioni di riferimento); 

6a serie: 70% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (10-11 ripetizioni di riferimento).

	4a Settimana (lunedì, mercoledì e venerdì):
FORZA GENERALE (6 serie x ogni tipo di esercizio):
1a serie: 75% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (8-9 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 75% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (8-9 ripetizioni di riferimento);
6a serie: 75% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (8-9 ripetizioni di riferimento).


N.B.

Per "esaurimento" deve intendersi l'ultima ripetizione che si riesce ad eseguire nella stessa serie mantenendo il movimento corretto.
Per il corretto sviluppo della forza generale il movimento deve essere sempre fluente e controllato.
Nella 1a, 2a, 3a e 4a settimana di lavoro i 3 allenamenti settimanali verranno tutti quanti dedicati allo sviluppo della forza generale (F.G.) e svolti di lunedì, mercoledì e venerdì.
2a FASE: INCREMENTO DELLA FORZA MASSIMA (F.M.) E DELLA FORZA ESPLOSIVA (F.E.) - (DURATA: 5 SETTIMANE)

5a, 6a, 7a, 8a, 9a SETTIMANA

In ciascuna seduta di allenamento eseguire:

- 10 minuti di riscaldamento generale;

- il movimento biomeccanicamente corretto;

- prima di ogni esercizio un riscaldamento specifico con 2-3 serie con carico basso;

- esercizi per il rafforzamento dei muscoli addominali antero-laterali e posteriori;

- al termine della seduta 10 minuti di stretching per i muscoli e le articolazioni impegnati.

	Intensità del carico rispetto al massimale 
	Numero di serie per ogni gruppo muscolare
	Numero di ripetizioni in ogni serie
	Ritmo di esecuzione
	Tempo di recupero tra le serie
	Numero di allenamenti settimanali

	80–95% (F.M.)

55–75% (F.E.)
	8-10 (+ 2-3 di riscaldamento specifico)
	a esaurimento (F.M.)
rip. eseguibili senza che scada la velocità esecutiva ottimale (massime possibili sotto i 6-8 secondi) (F.E.)
	fluente e controllato (F.M.)
massima velocità esecutiva (F.E.) 
	completo (almeno 3 minuti)
	1 (F.M.)

1 (F.E.)

	5a Settimana (lunedì e venerdì):
FORZA MASSIMA (10 serie x ogni tipo di esercizio):
1a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento); 

6a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento);
7a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento); 

8a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento);
9a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento); 

10a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento).

	6a Settimana (lunedì e venerdì):
FORZA MASSIMA (10 serie x ogni tipo di esercizio):
1a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento); 

6a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento);
7a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento); 

8a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento);
9a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento); 

10a serie: 80% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (6-7 ripetizioni di riferimento).

	7a Settimana (lunedì e venerdì):
FORZA MASSIMA (9 serie x ogni tipo di esercizio):
1a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 95% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (1-2 ripetizioni di riferimento); 

6a serie: 95% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (1-2 ripetizioni di riferimento);
7a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento); 

8a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento);
9a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento).

	8a Settimana (lunedì e venerdì):
FORZA MASSIMA (9 serie x ogni tipo di esercizio) - (lunedì):
1a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 95% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (1-2 ripetizioni di riferimento); 

6a serie: 95% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (1-2 ripetizioni di riferimento);
7a serie: 95% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (1-2 ripetizioni di riferimento); 

8a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento);
9a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento).
FORZA ESPLOSIVA (8 serie x ogni tipo di esercizio) - (venerdì):
1a serie: 55% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (10-11 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento);

4a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
6a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento);
7a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento);
8a serie: 55% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (10-11 ripetizioni di riferimento).

	9a Settimana (lunedì e venerdì):
FORZA MASSIMA (8 serie x ogni tipo di esercizio) - (lunedì):
1a serie: 85% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (4-5 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 95% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (1-2 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 95% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (1-2 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 95% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (1-2 ripetizioni di riferimento); 

6a serie: 95% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (1-2 ripetizioni di riferimento);
7a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento); 

8a serie: 90% del peso del massimale → n° di ripetizioni a esaurimento (2-3 ripetizioni di riferimento).
FORZA ESPLOSIVA (7 serie x ogni tipo di esercizio) - (venerdì):
1a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento);

2a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento); 

4a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
6a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento);
7a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento).


N.B.

Per "esaurimento" deve intendersi l'ultima ripetizione che si riesce ad eseguire nella stessa serie mantenendo il movimento corretto.
Per il corretto sviluppo della forza massima (F.M.) il movimento deve essere sempre fluente e controllato.
Per il corretto sviluppo della forza esplosiva (F.E.) ogni ripetizione prevede la partenza da posizione statica (corpo fermo) dopo aver raggiunto gli angoli articolari previsti.

Nella 5a, 6a e 7a settimana di lavoro i 3 allenamenti settimanali verranno tutti quanti dedicati allo sviluppo della forza massima (F.M.) e svolti di lunedì e venerdì.
Nell’ 8a e 9a settimana di lavoro i 2 allenamenti settimanali verranno suddivisi in:

- 1 allenamento dedicato alla forza massima (F.M.) e svolto di lunedì;
- 1 allenamento dedicato alla forza esplosiva (F.E.) e svolto di venerdì.
3a FASE: INCREMENTO DELLA FORZA ESPLOSIVA (F.E.) ED ESPLOSIVA ELASTICA (F.E.E.) – (DURATA: 5 SETTIMANE)
10a, 11a, 12a, 13a, 14a SETTIMANA

In ciascuna seduta di allenamento eseguire:

- 10 minuti di riscaldamento generale;

- il movimento biomeccanicamente corretto;

- prima di ogni esercizio un riscaldamento specifico con 2-3 serie con carico basso;

- esercizi per il rafforzamento dei muscoli addominali antero-laterali e posteriori;

- al termine della seduta 10 minuti di stretching per i muscoli e le articolazioni impegnati
	Intensità del carico rispetto al massimale
	Numero di serie per ogni gruppo muscolare
	Numero di ripetizioni in ogni serie
	Ritmo di

esecuzione
	Tempo di recupero tra le serie
	Numero di allenamenti settimanali

	55–75%
	6-8 (+ 2-3 di riscaldamento specifico)
	massime possibili sotto i 6-8 secondi 
(5-6 rip. consigliate)
	Più veloce possibile
	completo (almeno 3 minuti)
	1 (F.E.)

1 (F.E.E.)

	10a Settimana (lunedì e venerdì):
FORZA ESPLOSIVA (7 serie x ogni tipo di esercizio) - (lunedì):
1a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
6a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
7a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento);
FORZA ESPLOSIVA ELASTICA (8 serie x ogni tipo di esercizio) - (venerdì):
1a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
6a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);

7a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento);
8a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento).

	11a Settimana (lunedì e venerdì):
FORZA ESPLOSIVA (6 serie x ogni tipo di esercizio) - (lunedì):
1a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
6a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento).

FORZA ESPLOSIVA ELASTICA (7 serie x ogni tipo di esercizio) - (venerdì):
1a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
6a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento);

7a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento).

	12a Settimana - (lunedì e venerdì):
FORZA ESPLOSIVA (6 serie x ogni tipo di esercizio) - (lunedì):
1a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 75% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (2-3 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
6a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento).

FORZA ESPLOSIVA ELASTICA (7 serie x ogni tipo di esercizio) - (venerdì):
1a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);

2a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);

3a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);

4a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);

5a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);

6a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);

7a serie: 60% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (8-9 ripetizioni di riferimento).

	13a Settimana
FORZA ESPLOSIVA ELASTICA (6 serie x ogni tipo di esercizio) - (lunedì e venerdì):
1a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 75% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (2-3 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
6a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento).
FORZA ESPLOSIVA ELASTICA (METODO PLIOMETRICO) - (mercoledì):

6 serie x ogni tipo di esercizio.

	14a Settimana
FORZA ESPLOSIVA ELASTICA (6 serie x ogni tipo di esercizio) - (lunedì e venerdì):
1a serie: 65% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (6-7 ripetizioni di riferimento);
2a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
3a serie: 75% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (2-3 ripetizioni di riferimento);
4a serie: 75% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (2-3 ripetizioni di riferimento);
5a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento);
6a serie: 70% del peso del massimale → n° di rip. massime possibili sotto i 6-8 sec (4-5 ripetizioni di riferimento).
FORZA ESPLOSIVA ELASTICA (METODO PLIOMETRICO) - (mercoledì):

7 serie x ogni tipo di esercizio.


N.B.

Per il corretto sviluppo della forza esplosiva (F.E.) ogni ripetizione prevede la partenza da posizione statica (corpo fermo) dopo aver raggiunto gli angoli articolari previsti.

Per il corretto sviluppo della forza esplosivo-elastica (F.E.E.) la fase che precede il “caricamento” deve essere sempre fluente e controllata seguita poi da una rapida inversione del movimento per terminare alla massima velocità possibile.

Nella 10a, 11a e 12a settimana di lavoro i 2 allenamenti settimanali verranno suddivisi in:
- 1 allenamento dedicato alla forza esplosiva (F.E.) e svolto di lunedì;
- 1 allenamento dedicato alla forza esplosivo-elastica (F.E.E.) e svolto di venerdì.
Nella 13a e 14a settimana di lavoro i 2 allenamenti settimanali verranno suddivisi in:

- 2 allenamenti dedicati alla forza esplosivo-elastica (F.E.E.) e svolti di lunedì e venerdì.
- 1 allenamento dedicato alla pliometria (PL) sempre legato allo sviluppo della forza esplosivo-elastica (F.E.E.) e svolto di mercoledì.
Inoltre, durante la settimana vanno anche utilizzati esercizi a carico naturale utili al miglioramento dei vari aspetti della forza rapida e al suo trasferimento su ritmi esecutivi e coordinazioni neuromuscolari ottimali.
4a FASE: METODO PLIOMETRICO - (DURATA: 4 SETTIMANE)
13a, 14a, 15a, 16a SETTIMANA
In ciascuna seduta di allenamento eseguire:

- 10 minuti di riscaldamento generale;

- il movimento biomeccanicamente corretto;

- prima di ogni esercizio un riscaldamento specifico con 2-3 serie con carico basso;

- esercizi per il rafforzamento dei muscoli addominali antero-laterali e posteriori;

- al termine della seduta 10 minuti di stretching per i muscoli e le articolazioni impegnati
	Intensità del carico rispetto al massimale 
	Numero di serie per ogni gruppo muscolare
	Numero di ripetizioni (salti) in ogni serie 
	Ritmo di esecuzione
	Tempo di recupero tra le serie
	Numero di allenamenti settimanali

	carico naturale
	6-8 (+ 2-3 di riscaldamento specifico)
	 8-10
	rimbalzo più rapido e più alto possibile
	molto lungo 
(8-10 minuti)
	2

	13a Settimana (mercoledì):
FORZA ESPLOSIVA ELASTICA (METODO PLIOMETRICO):
6 serie x ogni tipo di esercizio.

	14a Settimana (mercoledì):
FORZA ESPLOSIVA ELASTICA (METODO PLIOMETRICO):

7 serie x ogni tipo di esercizio.

	15a Settimana (lunedì e venerdì):
FORZA ESPLOSIVA ELASTICA (METODO PLIOMETRICO):

8 serie x ogni tipo di esercizio.

	16a Settimana (lunedì e venerdì):
FORZA ESPLOSIVA ELASTICA (METODO PLIOMETRICO):

8 serie x ogni tipo di esercizio.


N.B.
L’altezza di caduta ottimale è quella che permette la massima altezza di rimbalzo. Nei primi allenamenti, a scopo preventivo, si consiglia di utilizzare un' altezza leggermente inferiore di quella ottimale.
L'esercizio prevede la partenza e l'arrivo a terra mantenendo sempre a circa 90° l'angolo delle ginocchia (Metodo proposto da C. Bosco).
Nella 13a e 14a settimana di lavoro l’unico allenamento dedicato allo sviluppo della forza esplosivo-elastica (F.E.E.) tramite metodo pliometrico verrà svolto di mercoledì.

Nella 15a e 16a settimana di lavoro i 2 allenamenti settimanali verranno tutti quanti dedicati allo sviluppo della forza esplosivo-elastica (F.E.E.) tramite metodo pliometrico e svolti di lunedì e venerdì.

TIPOLOGIE DI ESERCIZI E LORO SVOLGIMENTO
PIEGAMENTO DELLE GAMBE (SQUAT)

Lo squat è uno degli esercizi fondamentali (di base) per chi desidera migliorare la propria efficienza neuromuscolare (forza e ipertrofia).

Non ci stancheremo mai di ripetere che una tecnica esecutiva corretta consente di prevenire i traumi muscolari e articolari e di ottenere l'effettivo massimo risultato nel peso sollevabile.

I muscoli delle cosce (in evidenza i muscoli che intervengono dinamicamente nello squat)
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VARIE MODALITÀ ESECUTIVE DELLO SQUAT
Posizione del bilanciere
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1) Bilanciere avanti sul petto (front squat): costringe il busto ad una posizione più verticale e, quindi, a utilizzare maggiormente i muscoli estensori delle gambe e delle cosce. Inoltre, la maggiore verticalità del busto diminuisce il carico sulle vertebre lombari. Aumenta anche la sicurezza esecutiva in quanto, in caso di sbilanciamento dell’atleta in avanti o indietro, basta semplicemente aprire le mani perché il bilanciere cada a terra. Per sostenere correttamente l'asta e mantenere il busto eretto, vanno sempre tenuti i gomiti sollevati in avanti.

2) Bilanciere dietro sulle spalle (back squat): può richiedere l'assistenza di un partner che si pone dietro, intervenendo solo se il corpo si sbilancia eccessivamente in avanti. Se lo sbilanciamento del corpo avviene verso dietro è sufficiente aprire le mani per far cadere il bilanciere a terra.
Profondità di piegamento più utilizzate
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Il piegamento può essere eseguito su diversi angoli di escursione articolare:

- Fino a 85-90° all’angolo del ginocchio: viene utilizzato essenzialmente per migliorare la forza rapida (esplosiva ed esplosiva-elastica) dove la metodologia richiede una esecuzione concentrica al massimo della velocità possibile.

- Fino a coscia parallela al suolo: viene utilizzato particolarmente per i principianti in quanto risulta agevolata la capacità di mantenere i giusti equilibri del corpo.

- Fino al piegamento completo: è tipico per le esercitazioni di forza massima e ipertrofia.

L'utilizzo di un rialzo per fissare l'ampiezza del piegamento prestabilito può determinare una perdita di tensione muscolare. soprattutto nei muscoli estensori del busto, nel momento in cui si viene a contatto con l'attrezzo.
Lo spessore sotto i talloni, spesso inutile e pericoloso
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Se non si dispone di scarpe specialistiche, e in presenza di effettiva scarsa articolabilità delle caviglie, si può porre sotto i talloni una tavoletta dello spessore di 1-3 cm. In questo caso assume utilità solo se il piegamento gambe è completo (massima accosciata).

Per garantire la massima stabilità larghezza e peso della tavola devono essere adeguati. Se troppo stretta e leggera, o posta troppo vicino al bordo posteriore dei talloni, potrebbe ribaltarsi durante l’esecuzione.

Sicuramente più idonei risultano 2 dischi di ferro di altezza adeguata (solitamente da 2,5-5 kg).
LE VARIE FASI DELLO SQUAT

1a Fase: "Stacco" del bilanciere dai supporti
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Lo “stacco” iniziale del bilanciere dai supporti (cavalletti), come anche il suo riposizionamento dopo aver eseguito l’esercizio, è una fase importante e troppo spesso eseguita frettolosamente, creando i presupposti di possibili traumi alla colonna vertebrale.

Ci si pone davanti all’asta impugnandola con il passo ritenuto il più idoneo a mantenerla ben poggiata sulle spalle (solitamente leggermente più largo delle stesse) e posizionando i piedi distanti circa la larghezza del bacino con tutta la pianta sempre poggiata a terra, in modo che la perpendicolare al suolo dell’asta cada sull’arco plantare (a).

Il busto deve risultare esteso (b) con la testa in linea e lo sguardo al disopra dell'orizzontale (c).
2a Fase: Piegamento

[image: image8.png]°F





- Dopo avere posto il bilanciere sulle spalle allontanarsi dai supporti verso dietro a piccoli passi (la distanza di sicurezza è di almeno 120-130 cm.). Disporre i piedi distanti circa la larghezza delle spalle con le punte ruotate leggermente in fuori e tutta la pianta ben poggiata a terra.

- Mantenendo sempre il busto eretto e quanto più possibile verticale, con la testa leggermente sollevata per tutta la durata dell’esercizio (il sollevamento della testa favorisce l’automatica estensione dorsale del busto), eseguire il piegamento mantenendo le cosce ben divaricate. La direzione di piegamento delle cosce deve risultare sulla stessa linea della pianta dei piedi (la flessione del capo e l’avvicinamento delle ginocchia favoriscono l’inclinazione del busto in avanti e lo sbilanciamento di tutto il corpo).

- Nell’inversione del movimento dalla massima accosciata, non sfruttare il “rimbalzo” dovuto alla reazione elastica del tendine rotuleo. Lo stiramento violento e sistematico del tendine è una delle cause di traumi dovute a questo esercizio.

- Utilizzare un ritmo esecutivo uniforme e ben controllato.
3a Fase: Risalita
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Per mantenere la massima stabilità e per concentrare il lavoro sui muscoli delle cosce: 

- Eseguire la fase di risalita portando il bacino per avanti-alto, mantenendo sempre il busto eretto e quanto più possibile verticale, la testa leggermente sollevata e le cosce ben divaricate.

- Utilizzare ancora un ritmo esecutivo uniforme e ben controllato.
4a Fase: Riposizionamento del bilanciere sui supporti
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Avviene nella stessa modalità con cui si è eseguito lo "stacco" prima di iniziare l'esercizio.

A piccoli passi si torna verso i supporti e si posiziona il centro della pianta dei piedi (distanti circa la larghezza del bacino con tutta la pianta sempre poggiata a terra), sulla linea immaginaria che unisce il centro dei 2 supporti (a).

Il busto deve risultare esteso (b), con la testa in linea e lo sguardo al disopra dell'orizzontale (c).
Per la forza rapida il piegamento gambe è necessariamente ridotto a 85-90° all'angolo del ginocchio. In questo modo alla rapidità esecutiva si può sommare la massima risposta "pliometrica" del muscolo quadricipite femorale:

- Forza esplosiva quando il sollevamento o lo spostamento veloce di un carico (anche del corpo) inizia da situazione di immobilità (esempio: partenza dai blocchi di uno sprinter);

- Forza esplosiva elastica quando vi è azione pliometrica della muscolatura con movimenti articolari accentuati (es.: salto in alto, balzi) eseguiti alla massima velocità. Nell'azione pliometrica, ad una veloce azione eccentrica segue una rapidissima azione concentrica (inversione di movimento). Questo permette di utilizzare una ulteriore percentuale di forza espressa dalla componente elastica dei muscoli, energia che era stata accumulata nella fase eccentrica.

Piegamento gambe al multipower
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Viene utilizzato essenzialmente per applicare i metodi delle forza rapida su angoli articolari molto aperti (mediamente 85-90°). 

Non andrebbe, invece, utilizzato per i piegamenti profondi in quanto la traiettoria verticale obbligata potrebbe determinare carichi eccessivi sulle articolazioni delle ginocchia e sulla colonna vertebrale.

In particolare, l'esecuzione con i piedi posti fuori della perpendicolare dell'asta comporta una linea di forza che spinge in avanti i femori esercitando una forte pressione sulle strutture articolari delle ginocchia.
STACCO DA TERRA DEL BILANCERE
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FASI DEL SOLLEVAMENTO
Quando l’attrezzo parte da terra, molti principianti tendono a usare eccessivamente i muscoli flessori delle braccia e a mantenere una posizione curva del dorso (Figura). Spesso anche la base di appoggio dei piedi risulta distante dalla perpendicolare a terra dell'asta. Dorso curvo e piedi distanti determinano un carico vertebrale enorme, più che triplicato rispetto a quello che si avrebbe con una posizione corretta. Anche la tecnica esecutiva risulterà poco efficace in quanto il bilanciere tenderà a mantenersi distante dal corpo, quindi si solleverà un carico inferiore anche utilizzando una notevole forza muscolare.

	Errori più comuni nella fase di
stacco da terra del bilanciere
	Posizione del busto e carico
sui dischi lombari
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La tecnica più efficace, sia dal punto di vista del rendimento muscolare (aspetto biomeccanico) che della prevenzione traumatica è certamente quella della pesistica. Mentre nella pesistica l'esecuzione prosegue soprattutto dopo la massima estensione degli arti inferiori e del busto, inserendo anche il sollevamento delle spalle, nello stacco da terra termina quando risultano aperte completamente le articolazioni delle ginocchia e dell'anca.

Interessante ai fini della prevenzione è la "TRAP BAR", attrezzo consente al busto di rimanere eretto e vicino alla perpendicolare al terreno in quanto la traiettoria del carico è, al contrario del bilanciere, svincolata dal condizionamento degli arti inferiori (Figura).

La Trap bar, richiede una posizione iniziale di stacco con l'angolo delle ginocchia nettamente più chiuso rispetto allo stacco eseguito col tradizionale bilanciere.

Stacco da terra con la Trap bar
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 L'esecuzione col bilanciere dovrebbe seguire la tecnica pesistica, pertanto:

- FASE PREPARATORIA: ricerca della posizione biomeccanicamente migliore per iniziare il sollevamento. I piedi, poggiano circa alla larghezza del bacino leggermente divaricati e posti in modo che la perpendicolare della sbarra cada sui metatarsi (Figura). La parte anteriore delle gambe tocca l’asta dopo aver flesso l’angolo delle caviglie. Mantenendo il busto esteso fletterlo sulle articolazioni delle anche fino a impugnare il bilanciere a braccia ben distese ed in modo che le spalle fuoriescano leggermente dalla perpendicolare all’asta. In considerazione della struttura morfologica dell’atleta mediamente l’angolo delle ginocchia è di 90°-110°.

 

Posizione dei piedi
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	La posizione dei piedi maggiormente divaricata consente di abbreviare la traiettoria del movimento. Può risultare utile soprattutto durante le competizioni di Stacco da terra. 
Va tenuto presente che una eccessiva divaricata può comportare tensioni anomale sull'articolazione delle ginocchia.


 

  Il passo dell’impugnatura (distanza) è di circa la larghezza delle spalle. L’impugnatura più usata è quella a pollici corrispondenti o mista, efficace specialmente con carichi massimali. Molti specialisti sconsigliano questa modalità di impugnare il bilanciere in quanto viene turbata la simmetria del movimento e degli interventi muscolari. Nella pesistica, che presenta problemi di "tenuta" del bilanciere non meno importanti dello stacco da terra, per impugnare saldamente la sbarra viene usata l'impugnatura a gancio, dove il è pollice che avvolge la sbarra e le altre dita avvolgono il pollice e la sbarra (Figura). In allenamento, comunque, possono risultare molto utili ed efficaci i cinturini che, dopo essere stati avvolti intorno alla sbarra, vengono mantenuti a contatto della stessa con le dita delle mani (Figura). Grazie ai cinturini gran parte del peso viene trasferito direttamente sui polsi, alleggerendo la tensione sulle dita delle mani.

 

I tipi di impugnatura a mano piena più usati
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- FASE DI STACCO: tensione con tutti i muscoli interessati spostando il bilanciere fino sotto le ginocchia col solo intervento dei muscoli degli arti inferiori (apertura dell’angolo delle ginocchia intorno ai 150°). Il busto mantiene la sua inclinazione rispetto alla verticale e la testa rimane in linea con esso.

- FASE DI CARICAMENTO: si estende leggermente il tronco mentre le ginocchia, chiudendosi di qualche grado, si portano sotto l’asta del bilanciere.

- FASE DI ESTENSIONE (Tirata nella pesistica): si aprono contemporanea gli angoli delle ginocchia e delle anche (nella pesistica interviene in finale di estensione anche il sollevamento sulle punte dei piedi e delle spalle).

Va tenuto presente che dalla fase di stacco fino alla fase finale di estensione le braccia agiscono solo come sostegno del bilanciere, pertanto rimangono sempre distese. Un intervento di flessione delle braccia incide negativamente sulla tecnica esecutiva.

Comparazione tra la Girata al petto della pesistica e lo stacco da terra
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La RESPIRAZIONE segue il ritmo del movimento: si inspira leggermente prima di iniziare lo stacco, si esegue in apnea e si espira quando il bilanciere si sta riavvicinando al suolo.

I MUSCOLI MAGGIORMENTE COINVOLTI NELL'AZIONE DINAMICA sono gli estensori delle gambe e delle cosce. Altri muscoli, tra i quali i retropositori delle spalle e gli estensori del busto svolgono una notevolissima azione fissatrice, quindi lavoro statico o isometrico (Figura).

A differenza dello Stacco con bilanciere, la "Trap bar" determina una posizione del busto più vicino alla verticale e una fase iniziale di stacco con un angolo delle ginocchia molto più chiuso. Pertanto richiede un'azione più elevata dei Vasti del Quadricipite femorale mentre risultano più "scaricati" i muscoli estensori del busto.

 

Principali interventi muscolari nell'esercizio di Stacco da terra
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Nella fase di piegamento e di estensione delle gambe, specialmente al disotto dei 90° all'angolo delle ginocchia, la flessione del bacino e quella dalle gambe avvicinano rispettivamente i capi estremi di inserzione tendinea dei muscoli Retto anteriore, Semitendinoso, Semimembranoso e capo lungo del Bicipite femorale (vanno parzialmente in "bando"). Pertanto la loro azione diventa efficace solo nella seconda parte dell'esercizio, ovvero all'inizio del piegamento e alla fine dell'estensione.
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CONSIGLI PER L'APPRENDIMENTO DELLO STACCO DA TERRA
Alcuni atleti presentano difficoltà iniziali a sensibilizzare la posizione di busto esteso. In questi casi può essere utile eseguire l'esercizio nella sola fase di discesa (eccentrica). Infatti, in posizione di stazione eretta riesce molto facile estendere il busto e risulta anche facile mantenere l'estensione anche quando si effettua l'inclinazione in avanti sorreggendo il bilanciere. L'esecuzione può essere resa più semplice se le "discese" si arrestano non appena il bilanciere raggiunge l'altezza delle ginocchia.

Un altro espediente può essere l'esecuzione parziale, ovvero utilizzare degli appoggi sotto i dischi che portino la sbarra all'altezza delle ginocchia. Solitamente si usano due diverse altezze, la prima leggermente al disotto della ginocchia e la seconda leggermente al disopra.

 

ESECUZIONE DELLO STACCO DA TERRA A GAMBE TESE
 

Questa modalità esecutiva va contro ogni regola di buonsenso, sia per chi vuole ottenere i benefici dell'esercizio di stacco che per chi non vuole rischiare serie patologie discali.

Il braccio di leva che viene a formarsi tra il baricentro corpo-attrezzo rispetto alle vertebre lombari (L5-S1) risulta raddoppiato (Figura) rispetto alla stessa posizione a gambe semipiegate. Pertanto anche un carico modesto comporta una tensione sui dischi vertebrali di diverse centinaia di Kg. Lo stesso carico agisce anche con fortissima azione di "taglio", anziché essenzialmente di compressione. Il carico si sposta e si concentra sul bordo anteriore delle vertebre e i dischi intervertebrali subiscono una esagerata spinta indietro.

Tutto questo viene accentuato dalla difficoltà a mantenere esteso il busto a causa della tensione esercitata dai muscoli Semitendinoso, Semimembranoso e capo lungo del Bicipite femorale. Questa frena la retroversione del bacino e non consente l'allineamento dello stesso con la colonna vertebrale. Viene quindi a formarsi una cifosi (gobba) lombare che peggiora ulteriormente i rischi traumatici alle articolazioni vertebrali (Figura). 

Secondo alcuni studi risulta che l'attività elettrica dei muscoli che si estendono lungo la colonna vertebrale diminuisce progressivamente in relazione all'entità dell'inclinazione. Il carico viene sostenuto essenzialmente dai legamenti articolari delle vertebre e dalle fasce dei muscoli (aponeurosi). Di conseguenza l'azione muscolare risulta modesta (Figura).

	Braccio di leva nello stacco a gambe tese e a gambe semipiegate
	Carico sul disco L5 col busto
inclinato avanti
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Inclinazione del busto e azione dei muscoli estensori delle cosce
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L'esecuzione a gambe estese (A) mette in forte stiramento (allontanamento dei capi di inserzione) i muscoli posteriori delle cosce (Semitendinoso e Semimembranoso e capo lungo del Bicipite femorale). Come conseguenza il bacino rimane bloccato e non ruota adeguatamente sull’articolazione dell’anca. Questo provoca una compensazione attraverso una cifosi lombare e relativo carico abnorme sulle vertebre di questa regione.

Al contrario, l'esecuzione che prevede il semipiegamento delle gambe in fase di "stacco" (B) attenua la tensione dovuta allo stiramento dei muscoli muscoli posteriori delle cosce, in quanto ne avvicina i capi estremi di inserzione. In questo modo è possibile mantenere il bacino e la colonna vertebrale allineati.
 

Attività elettrica dei muscoli estensori della colonna vertebrale
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Nella inclinazione del busto in avanti, l'attività elettrica dei muscoli che si estendono lungo la colonna vertebrale, aumenta in una prima fase per poi diminuire fino e azzerarsi mano che l'inclinazione diventa più accentuata. Pertanto il carico viene sostenuto essenzialmente dai legamenti articolari delle vertebre e dalle fasce (aponeurosi) dei muscoli. L'azione muscolare di estensione diventa poco efficace anche con carichi molto bassi (Zatsiorskij V.M. e Sazonov V.P.).
IL METODO PLIOMETRICO
Le esercitazioni pliometriche fanno parte del gruppo di metodologie utilizzate per l'incremento della forza rapida, ovvero della capacità del sistema neuromuscolare di superare resistenze con un’elevata velocità di contrazione.

Viene definita (Figure):

- Forza esplosiva quando il sollevamento o lo spostamento veloce di un carico (anche del corpo) inizia da situazione di immobilità (esempio: partenza dai blocchi di uno sprinter, salti e balzi con partenza da fermo da un angolo articolare prestabilito);

- Forza esplosivo-elastica quando vi è azione pliometrica della muscolatura con movimenti articolari accentuati (es.: salto in alto, balzi) eseguiti alla massima velocità. Nell'azione pliometrica, ad una veloce azione eccentrica segue una rapidissima azione concentrica (inversione di movimento). Questo permette di utilizzare una ulteriore percentuale di forza espressa dalla componente elastica dei muscoli.

- Forza esplosivo-elastico-riflessa (stiffness) quando vi è azione pliometrica con movimenti articolari molto ridotti e rapidissimi (es.: corsa, saltelli). Solitamente si riferisce all'appoggio e rapida spinta a terra del piede.

Le fibre muscolari maggiormente impegnate sono quelle a “contrazione rapida” o bianche (FT).

Anche se il termine "Pliometria" definisce una particolare metodologia di allenamento che sfrutta il "prestiramento" muscolo-tendineo (Forza esplosiva-elastica), va evidenziato che gran parte dei movimenti del corpo, sportivi e non, presentano questa caratteristica (corsa, saltelli, salti, balzi, lanci, ecc.).

Il "Padre" del moderno Metodo Pliometrico (salti in basso) è certamente il compianto Prof. Carmelo Bosco, scienziato di fama e meriti di livello internazionale che lo rielaborò alcuni anni fa insieme al Prof. C. Pittera.

La principale caratteristica del Metodo Pliometrico è quello di stimolare le proprietà neuromuscolari con sollecitazioni intense e brevissime, tali da sviluppare elevatissimi gradienti di forza estrinsecata ad altissima velocità (ciclo di accorciamento del muscolo con ammortizzazione e rapida inversione del movimento). Questo si ottiene grazie all’esercizio di caduta dall’alto ove i muscoli estensori delle gambe (principalmente il Quadricipite femorale ed il Tricipite surale) vengono attivamente allungati (lavoro eccentrico) e immagazzinano un notevole quantità di energia elastica che poi viene utilizzata durante la fase di spinta (lavoro concentrico).

Salti in basso con angolo delle ginocchia a 90°-110° (drop jump) - (a carico naturale)
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- Esercizio di pliometria di salto da una panca e arrivare a terra mantenendo costantemente un angolo delle ginocchia intorno ai 
90°-110° ( C. Bosco). 
Toccato il suolo, effettua un caricamento con rapidissima inversione del movimento fino alla massima estensione degli arti inferiori e balzo verso l’alto.

- Mantieni il busto eretto e la testa leggermente sollevata.

- L’altezza di caduta ottimale va regolata in base alla migliore altezza di rimbalzo (massima reattività muscolare).
Principali muscoli agonisti
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Salti in basso con gambe tese (drop jump) - (a carico naturale)
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- Esercizio di pliometria che consiste nel saltare da una panca e arrivare a terra con i piedi e le gambe estesi, senza irrigidire la muscolatura. Toccato il suolo, effettua un caricamento con rapidissima inversione del movimento fino alla massima estensione degli arti inferiori ed elevazione verso l’alto.

- Mantieni il busto eretto e la testa leggermente sollevata.

- L'altezza ottimale di caduta devi regolarla in base alla migliore altezza di rimbalzo ottenuta.

- Se sei molto giovane usa cautela e altezze ridotte.
Principali muscoli agonisti
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Metodo per determinare la percentuale di carico riferita al massimale e per conoscere il massimale utilizzando carichi inferiori
	Massimale

(Kg)
	Massime ripetizioni possibili a ritmo lento e controllato

	
	> 30
	30-26
	25-21
	20-17
	16-15
	14-12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3-2
	2-1
	1

	
	40%
	45%
	50%
	55%
	60%
	65%
	70%
	75%
	80%
	85%
	90%
	95%
	100%

	20
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	25
	10
	11
	12
	13
	15
	16
	17
	18
	20
	21
	22
	23
	25

	30
	12
	13
	15
	16
	18
	19
	21
	22
	24
	25
	27
	28
	30

	35
	14
	15
	17
	19
	21
	22
	24
	26
	28
	29
	31
	33
	35

	40
	16
	18
	20
	22
	24
	26
	28
	30
	32
	34
	36
	38
	40

	45
	18
	20
	22
	24
	27
	29
	31
	33
	36
	38
	40
	42
	45

	50
	20
	22
	25
	27
	30
	32
	35
	37
	40
	42
	45
	47
	50

	55
	22
	24
	27
	30
	33
	35
	38
	41
	44
	46
	49
	52
	55

	60
	24
	27
	30
	33
	36
	39
	42
	45
	48
	51
	54
	57
	60

	65
	26
	29
	32
	35
	39
	42
	45
	48
	52
	55
	58
	61
	65

	70
	28
	31
	35
	38
	42
	45
	49
	52
	56
	59
	63
	66
	70

	75
	30
	33
	37
	41
	45
	48
	52
	56
	60
	63
	67
	71
	75

	80
	32
	36
	40
	44
	48
	52
	56
	60
	64
	68
	72
	76
	80

	85
	34
	38
	42
	46
	51
	55
	59
	63
	68
	72
	76
	80
	85

	90
	36
	40
	45
	49
	54
	58
	63
	67
	72
	76
	81
	85
	90

	95
	38
	42
	47
	52
	57
	61
	66
	71
	76
	80
	85
	90
	95

	100
	40
	45
	50
	55
	60
	65
	70
	75
	80
	85
	90
	95
	100

	105
	42
	47
	52
	57
	63
	68
	73
	78
	84
	89
	94
	99
	105

	110
	44
	49
	55
	60
	66
	71
	77
	82
	88
	93
	99
	104
	110

	115
	46
	51
	57
	63
	69
	74
	80
	86
	92
	97
	103
	109
	115

	120
	48
	54
	60
	66
	72
	78
	84
	90
	96
	102
	108
	114
	120

	125
	50
	56
	62
	68
	75
	81
	87
	93
	100
	106
	112
	118
	125

	130
	52
	58
	65
	71
	78
	84
	91
	97
	104
	110
	117
	123
	130

	135
	54
	60
	67
	74
	81
	87
	94
	101
	108
	114
	121
	128
	135

	140
	56
	63
	70
	77
	84
	91
	98
	105
	112
	119
	126
	133
	140

	145
	58
	65
	72
	79
	87
	94
	101
	108
	116
	123
	130
	137
	145

	150
	60
	67
	75
	82
	90
	97
	105
	112
	120
	127
	135
	142
	150

	155
	62
	69
	77
	85
	93
	100
	108
	116
	124
	131
	139
	147
	155

	160
	64
	72
	80
	88
	96
	104
	112
	120
	128
	136
	144
	152
	160

	165
	66
	74
	82
	90
	99
	107
	115
	123
	132
	140
	148
	156
	165

	170
	68
	76
	85
	93
	102
	110
	119
	127
	136
	144
	153
	161
	170

	175
	70
	78
	87
	96
	105
	113
	122
	131
	140
	148
	157
	166
	175


Anche la seguente formula può essere utilizzata per il nostro scopo, tenendo presente che, se il numero di ripetizioni è maggiore a 10, la precisione tende a venire meno. La formula è la seguente:
carico massimale = peso sollevato x [ (numero di ripetizioni x 0,279) + 1,0278]

carico massimale = peso sollevato ÷ [ 1.0278 - ( 0.0278 × numero di ripetizioni ) ] 
carico massimale = peso sollevato × [ 1 + ( 0.033 × numero di ripetizioni ) ]
Metodo diretto per il calcolo del massimale

prevede una serie di prove che portino a calcolare direttamente il carico massimo che l'atleta è in grado di sollevare. E' un test massimale che porta l'individuo ad un livello di intensità dove la fatica impedisce un ulteriore aumento del carico. 

PROTOCOLLO: 

1 a serie da 10 ripetizioni al 40% del massimale previsto 

2 a serie da 5-6 ripetizioni al 50-60% del massimale previsto 

3 a serie da 2-3 ripetizioni all'80% del massimale previsto 

4 a serie da 1 ripetizioni al 90% del massimale previsto 

5 a serie 1 ripetizione al 100% del massimale previsto 

- se si riesce : aumentare la resistenza tra 2,5 e 5% per riprovare 

o - se non riuscito: sottrarre alla resistenza il 2,5 e 5% e riprovare 
N.B: il recupero tra le serie deve essere completo (tra 1 minuto e mezzo e 3minuti). 

Il valore dell'1-RM è riportato come il peso dell'ultima alzata completata con successo. 

Questa prova, molto valida per atleti evoluti, è assolutamente sconsigliata ai principianti, ai bambini ed agli anziani. Va eseguita dopo un riposo di uno o più giorni per consentire al muscolo di recuperare le fatiche degli allenamenti precedenti. 

Correlazione tra tipo di forza, entità del carico, ritmo esecutivo
e numero di ripetizioni possibili in una serie
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(1) Numero massima di ripetizian che si riescono ad esequire in una serie. Si rferisce ad
una condizione attimale dell‘atleta. Infatti pus essers condizionato da vari fattori:
- Tipo di esercizio, a seconda se i bilanciere, in oani serie, pogaia  terra oppure &

sostenuto sempre sul corpo. Nel primo caso si riescono ad effettuare pil ripetizioni.

- Ritmo esecutivo delle ripetizioni. Pil & lenta e meno ripetizion i riescana a fare.
- Esecuzione pi o meno corretta del movimento.
- Livello di adattsmento (specializzazions) ad una specifica intensits di carico di lavoro,
- Recupero tra e serfe pill @ mena completo)

(2) i intende il numero di ripetizioni esequibili senza che scada la velocits essoutiya
attimale. La fase eccentrica deve essere fluente e cantrollata con “caricamenta” finale
& rapida inversione di movimento per terminare alla massima velocits possibile.

(3) Le definizioni in percentuale di carica della forza resistente e rapida prendana come
riferimento s forza massims, o





