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Definizioni di Forza 

La forza muscolare si può definire come la capacità che i 

componenti intimi della materia muscolare hanno di 

contrarsi, cioè di accorciarsi. (C. Vittori) 

La forza ¯ la capacit¨ dellôapparato muscolo-scheletrico di 

produrre tensione nelle varie manifestazioni (Verchosanskij) 

Si pu¸ definire la forza dellôuomo come la capacit¨ di vincere 

una resistenza esterna, oppure di opporvisi con un impegno 

muscolare  (Zaciorskij) 



Lanci = masse muscolari ? 



Ricordate sempre che:  
 

I lanci sono gesti con elevata espressione di 

FORZA ma.. 

 

che prevedono un esecuzione RAPIDA del 

movimento 

 

quindi la componente principale è la  

 

VELOCITÀ  



üIl fattore principale che determina il risultato e 
il progresso della tecnica 

 
üLa caratteristica principale della tecnica 

 
üLa componente principale della tecnica (in 

quanto la tecnica non può essere trattata indipendentemente 
dal rapporto con la velocità dei movimenti) 

 

üUn obiettivo principale nellôorganizzazione del 
processo di allenamento 

LA VELOCITAô DELLôESERCIZIO DI GARA Eô: 



Parliamo della FORZA 



Obiettivi dellôallenamento della forza 

Elevata tensione della contrazione 

muscolare (Forza Massima) 

Mobilizzazione volontaria del potenziale fisico 

(Forza Esplosiva) 

Sincronizzazione intermuscolare 

dellôintervento dei muscoli (Forza Speciale) 



I parametri dellôallenamento della forza 

Entità del carico (percentuale di 1 RM) 



I parametri dellôallenamento della forza 

Entità del carico (percentuale di 1 RM) 



Intensità dello stimolo  

(modalità e velocità di spostamento del carico) 

I parametri dellôallenamento della forza 



I regimi di contrazione nella forza 

Regime isometrico Regimi anisometrici 

Eccentrico - Concentrico 

Concentrico 

Eccentrico 

Pliometrico 



Metodi di sviluppo della forza 

Ç    Metodo degli sforzi massimi 

Ç    Metodo degli sforzi ripetuti 

Ç    Metodo degli sforzi dinamici 

Secondo Zaciorskij per agire sulla forza bisogna creare tensioni massimali, 

soprattutto per intervenire sui fattori nervosi, perciò bisogna sollevare carichi 

massimali.  

 

Se invece si decide di sollevare carichi sub massimali si presentano due 

possibilità: 

                  ᵼ Ripetere il carico per un certo numero di ripetizioni (sforzi ripetuti) 

ᵼ Eseguire movimenti a velocità massimale (sforzi dinamici) 

I metodi per lo sviluppo della forza possono essere sintetizzati secondo la 

classificazione fatta da Zaciorskij(1966) 



La modalità 

é ¯ lôorganizzazione dei vari mezzi disponibili, da 

utilizzare secondo criteri razionali : 

a serie e ripetizioni 
 

Piramidale (crescente ï decrescente) 
 

a contrasto tra le serie 
 

a contrasto nella serie 

 
 



I mezzi 
Vengono definiti MEZZI tutti quegli esercizi che utilizzano 

svariate resistenze per sviluppare tensioni muscolari 

diverse 

I mezzi possono essere: 

 

Esercizi con lôuso del proprio corpo in modo globale o   

segmentario; 

 

Esercizi con sovraccarichi variabili:  
(manubri, bilancieri, palle mediche, macchine, ecc) 

 

Esercizi con variazioni delle condizioni esterne:  
(corsa in salita, corsa in discesa, corsa sulla sabbia, ecc) 



GIAVELLOTTO, alcuni esercizi  

ü Negli ñ allenamenti per la forza ñ, nella sua espressione rapida ed 
esplosiva, gli esercizi che andremo ad attuare saranno: 

 

ü   STRAPPO 

ü   GIRATA 

ü   PANCA- con passo delle mani alla larghezza delle spalle 

ü   TRICIPITI - in piedi e seduti 

ü   PULL-OVER 

ü   SQUAT 

ü   MEZZO SQUAT 

ü   MEZZO SQUAT JUMP 

ü   STEP UP 

ü   MOLLEGGIO PIEDI 



ü ñ allenamenti per la forza ñ, nella sua espressione rapida ed 
esplosiva, gli esercizi che andremo ad attuare saranno: 

 

ü  STRAPPO 

ü  GIRATA 

ü  PANCA- con passo delle mani alla larghezza delle spalle 

ü  PANCA- con passo largo 

ü  PANCA RIALZATA  

ü  CROCI 

ü  SQUAT 

ü  MEZZO SQUAT 

ü  MEZZO SQUAT JUMP 

ü  STEP UP 

ü  MOLLEGGIO PIEDI 

DISCO, alcuni esercizi  



La pianificazione della forza nella stagione 

Un esempio (atleta evoluto) 

Ciclo introduttivo (2 weeks):           Forza estensiva, grande volume  60% Fmax  

Ciclo Preparatorio 1 (12 weeks):    estensivo e sub-max  

                                                   da 60%-80%, piramidi larghe, serie 80% (esaurimento) 

Ciclo Preparatorio 2 (9 weeks):     intensivo-veloce, molto veloce e sub-max 

                                                   da 75%-85%, piramidi larghe e strette, serie 90%  

Ciclo Agonistico  (16 weeks):         intensivo-veloce, sub-max, max 

                                                   da 85%-90%, piramidi strette, serie 90%  

Metodi:    serie e ripetizioni Ą Contrasto tra le serie Ą Piramidali Ą  Serie e ripet. 

 

Regimi:   Eccentrico/Concentrico Ą Concentrico ñpuroò Ą Pliometrico Ą 120-80 

  



FORZA con  BILANCIERE 

mese 
sedute 

week 
% max Modalità applicazione 

ottobre 4 60 estensivo 

novembre 3 85 sub-max 

dicembre 4 60 estensivo 

gennaio 3 85 sub-max 

febbraio 3 75 / 80 intensivo-veloce 

marzo 4 90 basso volume 

aprile 3 75 / 80 intensivo-molto veloce 

maggio 2 95 / 85 max- sub max 

giugno 2 80 / 90 sub-max veloce 

luglio 1 80 / 90 sub-max veloce 

agosto - - - 



Quanto incidono sulla 

prestazione gli incrementi di 

Forza Massima e di Forza 

Esplosiva? 
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Miglioramento della prestazione  (prof. Silvaggi) 


