muscolire

Q &V adattamenti awengono 3 carico dell
superficie dei filament proteici di Acting e
Miosing ....

Q // miglioramento della coordinazione.

Intramuscolare. ( con elevato reclutamento di
um) si otterrd con veloci rpetizioni che
prevedono spostgmento di carichi
submassimali ( fesplosiva)

Q Attenzione ad utilizzare lavori simili
qguello di gara ( per coincidenza dinamicy )

impedisce voluminosi adattamenti)
v’ Durata ottimale della contrazione
v’ Numero sufficiente di ripetizioni nell serie
V' Effettuare adequato riscaldamento m

v’ Prevedere 3 due units i all. almeno 48
ore di intervanno ( per favorire adattament
)

v’ Organizzare allenamento con metodo 3
stazioni ( nb)




,senz3 3litergre le caratteristiche strutturali de
movimento

Q / carichi utilizzati ¢ sovraccarichi) dovranno
corrispondere a quelli specifici di r. alla forza che
dovij essere sviluppata ( cosi come I velocits
esecutiva )

Q Volume del carico = elevato
Q Metodo di lavoro da privilegiare : Circurt Training ¢
anche con movimenti tecnici \abilit3)

Q Wlizzo di manubr, bilancieri macchine speciall,
handicap

Q Velocity esecutiva = simile 3 quella di gara

Q Frequenza dei movimenti = dovrg consentire di
restare sempre in regime aerobico( non oltre il 70%
FC massima

Q Duraty delle ripetizioni = continuare per 30-90
secondi con numero da 20140 r

Q Recupero tra i passagqi = Hpartire quando FC sar3
tornata 3 12011301"

Q Volume globale = 3001400 ripetizion:




