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E’ stato dimostrato che I'allenamento deIIa forza apporta risultati migliori
rispetto al solo allenamento della potenza, specialmente quando le due
gualita sono integrate con la periodizzazione. Poiché la potenza € una

funzione della forza massima, il suo miglioramento richiede il
miglioramento della forza massima stessa. Come risultato finale,

I'allenamento della forza permette miglioramenti della potenza
e consente agli atleti di raggiungere livelli superiori.
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-Accosciata completa: necessaria a prendere piu in
basso possibile il bilanciere durante l'incastro, di
conseguenza stance non troppo ampio, perche
un’eccessiva distanza fra i piedi limita I'accosciata,
-Tronco verticale: necessario anche questo aspetto
per un buon incastro sia nello strappo che nello
slancio, di conseguenza posizionamento del
bilanciere high-bar.
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POSTURALI  ARTICOLARI
Asimmetrie  -spalle

di vario
genere

-bacino
-ginocchia

-caviglie
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ASSOLUTA
e/o GENERALE

FORZA
SPECIFICA

Half Squat

Full Squat
Sq Half Squat Parallel Squat _ Quarter Squat

Deep Squat  Parallel Squat
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Sia quando parliamo di forza rapida, sia ¢ forza esplosiva, bisog evidenziare

I’'importanza della forza massima (in senso @Ssoluto).
La forza massima e la capacita neuromuscolare di erogare una massim azione
muscolare volontaria.

conversione a velocita-resistenza.



