
Allenamento della forza 
nelle discipline a impegno 

anaerobico lattacido



Forza resistente





Da: Cometti





Vantaggi:
-Con 10 ripetizioni si ha un affaticamento 
che prima si otteneva con 50 ripetizioni

-Le prime ripetizioni allenano la Fmax, 
sollecitando i fattori nervosi che 
producono una fatica immediata



Da: Cometti



Vantaggi:
-I gruppi muscolari vengono interessati con 
coordinazioni diverse e i muscoli vengono affaticati in 
modo più completo

-L’alternanza degli esercizi introduce un elemento di 
varietà

-Ogni volta che viene cambiato esercizio viene 
riattivata la vigilanza nervosa



Da: Cometti



Da: Cometti



Vantaggi:
-La prima serie sollecita al massimo i fattori nervosi 
della forza

-La seconda serie produce fatica

-La serie “tecnica” permette di lavorare con un gesto 
specifico in condizioni di affaticamento, ma altresì di 
avere un recupero relativo rispetto alla forza massima



Da: Bosco



Lact: ≤ 10 mM

Da: Bosco



Da: Bosco



Da: Dal Monte - Faina
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Protocollo sperimentale:
Soggetti

- 8 soggetti giovani ≈ 30 anni

- 9 soggetti anziani ≈ 62 anni

Test di forza resistente

- 4 serie di 10 RM (1/2 squat), 90” recupero fra le serie. Eseguito 
prima e al termine di 10 settimane di allenamento di forza (3 
sedute/sett)

Misurazione del lattato

- Prelievo di sangue prima dell’esercizio (Pre), immediatamente 
dopo (IP), e 5’, 15’ e 30’ dopo l’esercizio.





J. Appl. Phys, 1998



Protocollo sperimentale:
9 soggetti, età media 21,3±1,2

4 serie di 10 RM x 4 esercizi diversi (1/2 squat, tirate al 
petto, panca, spinte del bilanciere in alto da seduti), 2’ rec.




