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Principali esercizi tecnica e didattica
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COS’E’ LA FORZA?

LA CAPACITA’ NEURO-MUSCOLARE
DI VINCERE UNA RESISTENZA

FORZA GENERALE: FORZA SPECIALE:
INDIPENDENTE DALLO DIPENDENTE DALLO

SPORT PRATICATO SPORT PRATICATO




CAPACITA’ CONDIZIONALI

MOBOLITA’

FORZA ARTICOLARE

MASSIMALE RAPIDA RESISTENTE

SPRINT,
SALTO,SPINTA,
LANCIO,TRAZIONE
coLpPO

SPRINT,SALTO,
DINAMICA STATICA SPINTA,LANCIO,
TRAZIONE, COLPO

LANCIO, SUPERANTE O TRAZIONE,

TRAZIONE, SPINTE CEDENTE PRESSIONE




FORZA

MASSIMA

FORZA
RAPIDA

FORZA

RESISTENTE

SEZIONE
TRASVERSA,COORDINAZIONE
INTERMUSCOLARE E

INTRAMUSCOLARE

VELOCITA’ DI ATTIVAZIONE DEL
SISTEMA NERVOSO CENTRALE E
PERIFERICO

ENTRAMBI | PRECEDENTI
VALUTANDO IL SISTEMA
ENERGETICO PREVALENTE

ESERCIZI CON
BILANCIERE
MULTIARTICOLARI

ESERCIZI CON
BILANCIERE
AUSILIARI E

COMPLEMENTARI
DELLA PESISTICA

ENTRAMBI |
PRECEDENTI

BACK SQUAT, FRONT
SQUAT, STACCO,
PANCA

AUSILIARI E
COMPLEMENTARI
DELLO STRAPPO,
GIRATA E SPINTA

ENTRAMBI |
PRECEDENTI



BILANCIERE OLIMPICO

e AGONISTI - AGONISTI
* AGONISTI - ANTAGONISTI
 MINOR
PERFORMANCE E
RISCHIO DI MAGGIOR
INFORTUNI




ESERCIZIO DI STRAPPO
SNATCH

&5 ANl Things Gym




LE FASI DELLO STRAPPO

| 1 TTIRATA | 2 INCASTRO | 3 RISALITA

STRAPPO O SNATCH

Posizioni
it Seduta
myersbone

Rusalila
¢ lissaggio

Tirata Prepacarione

al volo

: Prelensione Slacco
Fasi Preparatona




ESERCIZIO DI SLANCIO (GIRATA E SPINTA)
CLEAN & JERK




LE FASI DELLA GIRATA
CLEAN

Risalita

Incastro

Tirata
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LE FASI DELLA SPINTA
JERK
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STRAPPO

)
DA SOSPENSIONE O
SUPPORTI DALLE 3

POSIZIONIIN
SEMIPIEGATA
[

)

TIRATE DALLE 3

POSIZIONI

D
)

BALANCE, PUSH

PRESS E PUSH JERK
BACK

D —
O

STRAPPO CON
INVERSIONE RAPIDA

ECCENTRICO-
CONCENTRICO

COMPLEX

)
DA SOSPENSIONE O
SUPPORTI DALLE 3

POSIZIONI IN
SEMIPIEGATA
)

)

TIRATA DALLE TRE

POSIZIONI

e —

S ——
GIRATA CON
INVERSIONE RAPIDA

ECCENTRICO -
CONCENTRICO
 —

.

COMPLEX

ESERCIZI AUSILIARI

GIRATA SPINTA

.

SPINTA IN SAGITTALE

O FRONTALE

| N —

)

SPINTA (FASE

CARICAMENTO)
e —
Y

PUSH PRESS

THRUSTER
D —

Y

COMPLEX




SQUAT
BACK - FRONT - PWL - WLF




IN CONCLUSIONE

ALLENARE LA FORZA -eccc---: SEMPRE !!11TTTTTTLL]

SE L” AUMENTO DELLA FORZA E’ STATO ACQUISITO
RAPIDAMENTE, SE SI SOSPENDE L’ ALLENAMENTO,
REGRED | SCE RAPIDAMENTE

|NVECGE

SE L’ AUMENTO DELLA FORZA E’ STATO ACQUISITO
CON UN ANNO DI ALLENAMENTO ESSO REGREDISCE
MOLTO GRADUALMENTE

JURGEN WEINECK



