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dello Sport Coni OQY  Marche

NEGLI SPORT DI “RESISTENZA”

« MECCANICHE

- METABOLICHE

* PSICOLOGICHE
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SC‘&!}UﬁOla LA"FORZA'NELLE DISCIPLINE"DI'FRESISTENZA Nw E:t::ol Regionale
dello Sport Coni OQY  Marche

Massime velocita di corsa dell'uomo in funzione del tempo
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Massime velocita di corsa dell'uomo in funzione del tempo
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Massime velocita di corsa dell'uomo in funzione del tempo
Il MEZZOFONDISTA
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Massime velocita di corsa dell'uomo in funzione del tempo

Il MARATONETA
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LA SINTESI PROTEICA DI ADATTAMENTO

GHIANDOLE
ENDOCRINE

AUMENTO DELLE
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IL MOVIMENTO UMANO F’
BASATO SU UN SISTEMA
ELETTRO-MECCANICO
SOSTENUTO E ALIMENTATO
DA DIVERSE

FONTI DI ENERGIA
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MODELLO MECCANICO DELLA SPECIALITA’

Analisi delle diverse espressioni della forza nelle
discipline di durata
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GLI ESERCIZI DI FORZA HANNO UNA
LOGICA SE RAPPORTATI ALLO SVILUPPO

DELLA TECNICA E DELLA

MECCANICA DELLA DISCIPLINA
SPORTIVA PRATICATA
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La FO FZa per :

v’ Migliorare la prestazione
v’ % della potenza massima esprimibile
v" Migliore utilizzo componente elastica

v Tourn-over delle fibre
v Mantenere una postura corretta per tutto il periodo della prestazione
v Prevenire gli infortuni
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Le criticita degli sport prolungati:
Q L'aumento del VOLUME puo ridurre lo stimolo meccanico

Nella Corsa :
ridurre il tempo di inversione nella fase di contatto

La forza quando:

dSempre (se si e allenati)
O Generale
O Speciale
d Specifica
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SABBIA + STRADA
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SALITE + CORSA MEDIA
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Successivi.avi
Sagitt_dx.avi
Sagitt_sx.avi

CIRCUIT TRAINING
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Squat jump +
proteso dietro

/

1.000 m.

calciata |

Saltelli piedi pari

3/4 x CIRCUIT
TRAINING
6 STAZIONI
30”
200m. Velocita di soglia

+ 1000 dopo ogni serie
Rec. 3’

Divaricate sagittali
profonde

Skip alto




MEZZ| DI LAVORO CON PREVALENTE INTERVENTO

SALITE
SABBIA
SQUAT
e - SQUAT JUMP
~—_ * SALTO IN LUNGO DA FERMO
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CIRCUIT TRAINING MODIFICATO
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" 1'passo saltellato

Rapaerio calorie” 504 keellilp in
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divaricate jump
1
Utente l=.r|;n'nagprsa svelta Data 17122008 Frequenze cardiaca media 133 6pm
n =
Eserizio 1?-12 ‘;.'E'Eiﬁklp (ra 9.43.00 Frequenza cardiaca max {76 6pm
Sport J-akm 3'40” Durate 126.22.9
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PO bpm ESEMPIO DI CIRCUIT TRAINING Mitudine [n|
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ESEMPIO DI CIRCUIT TRAINING

FCibpm FCibpm
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Andaturs [minfkm]
Frequenza cardiaca media 146 bpm
Frequenza cardiaca max 179 bpm
Selezione 0.00.05-1.09.20 (1.01.15.0)
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ZONE DI INTENSITA’

100%
POTENZA
TOTALE

AEROBICA CA

LATTATO

veLocrta’ 1 VELOCITA’ 2 VELOCITA’ 3




SOGLIA
AEROBICA

CAPACITA’
ALATTACIDA

FORZA ATTIVA IN
DIREZIONE
RESISTENZA
SPECIFICA

CICLO DI PREPARAZIONE FINALIZZATA

8-10 SETTIMANE

SOGLIA ANAEROBICA

VELOCITA' AEROBICA

MASSIMA

POTENZA LATTACIDA CAPACITA’ LATTACIDA

FORZA
FORZA ATTIVA/IREATTIVA A

ATTIVA/REATTIVA A CARATTERE
CARATTERE SPECIFICO
GENERALE




10.000 metri

CICLO DI PREPARAZIONE FINALIZZATA
8-10 SETTIMANE

RESIST. AEROBICA
GENERALE

RESIST. AEROBICA

GENERALE
SOGLIA AEROBICA
SOGLIA ANAEROBICA

VELOCITA’ AEROBICA
MASSIMA

FORZA ATTIVA IN FORZA

DIREZIONE

ATTIVA/REATTIVA A
CARATTERE

RESISTENZA
SPECIFICO

SPECIFICA

SENSO-PERCETTIVO E
POSTURALE

FORZA
ATTIVA/REATTIVA A
CARATTERE
GENERALE




CICLO DI PREPARAZIONE FINALIZZATA
8-10 SETTIMANE

RESIST. AEROBICA
GENERALE

RESIST. AEROBICA
GENERALE

VELOCITA’' AEROBICA
SOGLIA AEROBICA
MASSIMA
SOGLIA ANAEROBICA
FORZA ATTIVA IN

DIREZIONE
RESISTENZA
SPECIFICA

FORZA
ATTIVA/REATTIVA A FORZA

CARATTERE ATTIVA/REATTIVA A
GENERALE CARATTERE

SPECIFICO
SENSO-PERCETTIVO E
POSTURALE




PIERO INCALZA
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