Forza Muscolare Esplosiva

[ metodi

QI SHori che I3 determinano:

Q Frequenza degli stimoli nervosi dal SNC ai
muscolf

Q Numero di fibre muscolari alle quali sono inviati
gli stimoli

Q /nfluenza del bio-feedback dei propriocettori
delle cellule di Renshow ( fusi nm; organi del
Golgi, recettori articolari ) 3 livello spinale e
sopraspinale

Q T7ipologia delle fibre muscolariCFT,55T)

1 Diametro( sezione )e forza delle fibre

Q Apporto dell Energia elastica durante I fase
stiramentolaccorciamento della fusi muscolari

Forza Muscolare Esplosiva

[ metodi

Q Per elevate e durature prestazioni di Fexp.
come richiesto negli sports di squadra in
particolare ) operare sempre con carichi pari 3l
80-85% del potenziale ( vertical jump e durata
prestazione )igura

Q Grico per F expl.dal 10 — 40%F del mx.le( con
esecuzioni esequite 3 massima velocity -4 10-
20 rip per 4-6 serie nella seduta di
allenamento)-

Q Grico per F resistente = 40-80% mx
\/EI Carico per F max = 280 del mx

Alcuni esempi di esercizi ( come da diapositive )
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stacco e della F della catena cinetica estensoria ) standardizzare
con angolo 3 90° gamba \coscia )

v CMJ ( Counter Movement Jump ) per rilievo capacity di riuso
elastico m estensori i ( CMJ-5)).1001CMJ) FORNISCE INDICE
\ DI ELASTICIT3 MUSCOLARE

v’ Bdj C BEST DROP Jump )

v . pervalutazione della componente reattivo —elastica muscolare
con caduty da 20-40-60 cm( fig. )

% Test 157-307-60" per potenza e capacity alattacida e lattacida

{ individuare il miglior salto ed il minor tempo di contatto
, sulla pedana e calcolare i watt sviluppati ( W
A




