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L utilizzo dei sovraccarichi
nell allenamento degli sport di squadra
frova una logica applicazione per:
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OBIETTIVI DI UN PROGRAMMA
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X"‘Q' IORAMENTO DELLA rJP/,—\
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ALLENAMENTO CENTRIFUGO
DELLA FORZA
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Lo sviluppo della massa

muscolare.
; o ) L'incremento della massa
S orriznz C J S19) cl] muscolare é il prereguisito
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o sviluppo del tono muscolare nei
principali muscoli posturali.
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1) Lo sviluppo della FORZA

puo essere rivolto nelle sequenti direzioni:

1-2) Lo sviluggy dzllg FORZA MESTSTE) ITE

1-2) Lo sviluooo dzllg FORZA NASSTWALE

1-¢) Lo svilunoo dzllg FORZA 25PLOSTY A



Lo sviluppo della forza
resistente

I L'incremento della forza
tesso resistente é il prereguisito per il
miglioramento di prestazioni di
CSEIGIALY media o lunga durata.
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Lo sviluppo della forza
massimale

S orriznz cor)
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Lo sviluppo della forza
esplosiva
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L'allenamento della forza puo essere
utile solo se si garantisce un elevato
trasferimento (TRANSFER) di questa
capacita dalla modalita di
allenamento a quella di gara.



Il TRANSFER della forza dalla
modalita di allenamento a quella di
gara € tanto maggiore, quanto piu Si
rispettano le SIMILITUDINI.
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Le similirudinz
dzllangoly di Javoro:

L attenzione va posta nel momento in cui
s/ realizza la maggiore tensione muscolare.
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Vet plezpccrag 2] olgro
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Esempio di risalita dall'accosciata
(piegamento gambe con bilanciere dietro e avanti)



Ley siinilirucinz
dzllangolo i Javoros
L attenzione va posta nel momento in cui
s/ realizza la maggiore tensione muscolare.
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Le similirudinz
dzllangoly di Javoro:

L attenzione va posta nel momento in cui
s/ realizza la maggiore tensione muscolare.
) NEBIERCONNEAZAON IR
URND) HL_.FJU\:THJLCO
Yo glezecara zl ousgio 1o cul
1) sovimzrg cdola di 529

Esempio di incasiro caricamento
nella spinta di slancio

Esempio di caricamento nello strappo e nella girata di slancio



Pz 1l reansize dzlla fopzea, o
Sinilirucdinz JsJJ’wgoJo i Jayoro

ST
0 2 la sala i el 31 cdzvyz r2a2¢ coros
Piegamento gambe alla pressa

Plegamenro galnbe a srrappo e plegamenro gambe avanti



Pz 1l reansize dzlla fopzea, o
Sinilirucdinz JsJJ’wgoJo i Jayoro

ST
0 2 la sala i el 31 cdzvyz r2a2¢ coros
Piegamento gambe alla pressa

Plegamenro galnbe a srrappo e plegamenro gambe avanti



Pz 1l reansize dzlla fopzea, o
similirudinzg dzllangolo di lavoro

Sirer)
0 2 la sala i el 31 cdzvyz r2a2¢ coros
Piegamento gambe alla pressa

Plegamenro galnbe a srrappo e plegamenfo gambe avanti



Gpado di apfinird i aleunt gapamziel dzlla sregrrued olomzecanice di 2szecizl fondamzarall rioicl oz
jvzllo di affinkrd vizaz

sollzvamznro 0z23i 2 di dbiel gooaerzazarl o disciolinzg sooprive divzesz, T
senzimaricamzarz Plassunro nzlla codificazionz szquzmrz:

*** = MOLTO AFFINE: ** = SIMILE, * = SIMILE IN ALCUNI MOMENTTI O FASI TIPICHE.

(POZZO,SACPIPA)NITE, ZAPIETTE, 1998),

ESERCIZIO
DI ALTRA Moto del Moto del Moto delle Lavoro e Intervento
PESISTICA | DISCIPLINA CdG CdG catene potenza neuromusco-
(CLASSICO) (attrezzo) (corpo) biocinetiche meccanica lare
totali
SPORT
CICLICI
Canottaggio * & ok * *
Ciclismo
Pattinaggio *
Sci alpino ** ok * o
Sprint * * *
SPORT
ACICLICI
ST RAPPO Lanci **/ ek *% *%* /*** *kk *%k /***
Salti e *k %k Kk
SPORT
MISTI
Ginnastica *
Ostacoli * * **
SPORT DI
SITUAZIONE
Giochi sportivi
lotta * *[xx * *
Judo * * [k * *
Karate e *% *%k ok [k




Gpado di apfinird i aleunt gapamziel dzlla sregrrued olomzecanice di 2szecizl fondamzarall rioicl oz
sollzvamzaro 0zl 2 i abiel agoaerzazarl o disciolinzg sooprive divzesz
senzimaricamzarz Plassuaro nzlla codificazionz sz2guzgy
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ivzllo di affinira viznz

*** = MOLTO AFFINE: ** = SIMILE, * = SIMILE IN ALCUNI MOMENTTI O FASI TIPICHE.

(POZZO,SACPIPA)NITE, ZAPIETTE, 1998),

ESERCIZIO
DI
PESISTICA
(CLASSICO)

ALTRA
DISCIPLINA

Moto del
CdG
(attrezzo)

Moto del
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catene
biocinetiche
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meccanica
totali
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neuromusco-
lare

GIRATA
o
APPOGGIO
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PETTO

SPORT
CICLICI
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*%

*%

Ciclismo

Pattinaggio

Sci alpino
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*%

*%

Sprint

SPORT
ACICLICI
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*% I***

*%

*% I***

*k%

*% /***
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*%

*k%

SPORT
MISTI
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Ostacoli

*%

SPORT DI
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Giochi sportivi

lotta

*/**

*
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*/**

*

Karate

*%

*%

*% /***




Gpado di apfinird i aleunt gapamziel dzlla sregrrued olomzecanice di 2szecizl fondamzarall rioicl oz

sollzvamzaro 0zl 2 i abiel agoaerzazarl o disciolinzg sooprive divzesz
)

) ivzllo di affinkrea viznz
nzmaricamzarz Plassunro nzlla codificazionz szquzmrz:
**% = MOLTO AFFINE:; ** = SIMILE, * = SIMILE IN ALCUNI MOMENTI O FASI TIPICHE.
(PUZZO, SACHIP AN ITE, ZANETTT, 1999),
ESERCIZIO
DI ALTRA Moto del Moto del Moto delle Lavoro e Intervento
PESISTICA | DISCIPLINA CdG CdG catene potenza neuromusco-
(Classico) (attrezzo) (corpo) biocinetiche meccanica lare
totali
SPORT
CICLICI
Canottaggio
Ciclismo
Pattinaggio * * *
Sci alpino * * *
S,Ol'lnt *% *% *%
SPORT
ACICLICI
SPINTA LanCI *%* *%* **I*** *k* *k%k
DAL Salti * * %%
PETTO SPORT
MISTI
Ginnastica * * *
Ostacoli
SPORT DI
SITUAZIONE
Giochi sportivi [ * =
/Otta */** */** *% *
Judo *I** */** *% *
Karate * * >




Gpado di apfinird i aleunt gapamziel dzlla sregrrued olomzecanice di 2szecizl fondamzarall rioicl oz
sollzvamzrg 023l 2 di aliel auoaerzazarl o disciolinz sooprive divzesz, Tl ivzlly df affinird vizaz
2,

*** = MOLTO AFFINE: ** = SIMILE, * = SIMILE IN ALCUNI MOMENTTI O FASI TIPICHE.

(POZZO,SACPIPA)NITE, ZAPIETTE, 1998),

ESERCIZIO
DI ALTRA Moto del Moto del Moto delle Lavoro e Intervento
PESISTICA | DISCIPLINA CdG CdG catene potenza neuromusco-
(Ausiliario) (attrezzo) (corpo) biocinetiche | meccanica lare
totali
SPORT
CICLICI
Canottaggio % ok ok P "y
Ciclismo
Pattinaggio * *
Sci alpino o *
Sprint * *
SPORT
ACICLICI
TIRATE Lanci B kkk Kk dekek "%
AL Salti * * ok =
MENTO SPORT
MISTI
Ginnastica * * *
Ostacoli * *
SPORT DI
SITUAZIONE
Giochi sportivi * * * o >
lotta Fkk Fkk Kkek sk
Judo *k% *kk ke *k
Karate * * Yok *




Gpado di apfinird i aleunt gapamziel dzlla sregrrued olomzecanice di 2szecizl fondamzarall rioicl oz

sollzvamzaro 0z3i 2 di aliel auoaerzanzarl o disciolinzg sooprivz divzesz, T
senzimaricamzarz Plassuaro nzlla codificazionz sz2guzgy

J
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ivzllo di affinira viznz

*** = MOLTO AFFINE: ** = SIMILE, * = SIMILE IN ALCUNI MOMENTTI O FASI TIPICHE.

(POZZO,SACPIPA)NITE, ZAPIETTE, 1998),

ESERCIZIO DI
PESISTICA
(Ausiliario)

ALTRA
DISCIPLINA

Moto del
CdG
(attrezzo)

Moto del
CdG
(corpo)

Moto delle
catene
biocinetich
e

Lavoro e
potenza
meccanica
totali

Intervento
neuromusco-
lare

PIEGAMENTI
GAMBE
(ACCOSCIATA)

SPORT
CICLICI

Canottaggio
Ciclismo

*%

*k%

k%

*%*

*l**

*%

Pattinaggio

*

Sci alpino

k%

*k%

*%

*k%

Sprint

* /**

*l**

SPORT
ACICLICI

Lanci

*%

*%

*%

**/***

Salti

*%

*%*

*%

*%*

SPORT
MISTI
Ginnastica

*%

*%

*%

*%

Ostacoli

*% /***

**/***

SPORT DI
SITUAZIONE
Giochi sportivi

*%

*%

*%

*%

lotta

* /**

*l**

*%

*%

Judo

*%

*k%

*%

*% I***

Karate

*




Gpado di apfinird i aleunt gapamziel dzlla sregrrued olomzecanice di 2szecizl fondamzarall rioicl oz
sollzvamznro 0z23i 2 di dabiel gooaerzazarl o disciolinzg sooprive divzesz, Tl ivzllo df affinird vizaz
2,

*** = MOLTO AFFINE: ** = SIMILE, * = SIMILE IN ALCUNI MOMENTTI O FASI TIPICHE.

(POZZLO, SACPIPA)VITE, ZAPIETTE, 1998),

ESERCIZIO
DI ALTRA Moto del Moto del Moto delle Lavoro e Intervento
PESISTICA | DISCIPLINA CdG CdG catene potenza neuromusco-
(Ausiliario) (attrezzo) (corpo) biocinetiche meccanica lare
totali
SPORT
CICLICI
Canottaggio * * * [ *
Ciclismo *
Pattinaggio * *ok * *
Sci a/pino *k% *kk Kk %
Spr int *k *% ok [k ok [k
SPORT
MEZZI ACICLICI
PIEGAMENTI Lanci k% Fkk Kk Tk
GAMBE Salti *kk *kk *kk SRk
(SEMIAC- SPORT
COSCIATA) MISTI
Ginnastica o o o o
Ostacoli il *% ok [k o R
SPORT DI
SITUAZIONE
Giochi sportivi *kk ok * —
lotta % *% *k *k
Judo e *% *k ok
Karate *%k% **/*** **/*** **I***




LWL LTUD NG fre zszrci] rzenicl df Pzsi570cg zd T gzs7]

rzenicl Fonddamzarall dzi orincioali givenl df squegdes

BASKET:

Girata in
semiaccosciata:



LWL LTUD NG fre zszrci] rzenicl df Pzsi570cg zd T gzs7]
rzenicl Fonddamzarall dzi oripcioali givenl df st

CALCIO:

Corsa con la palla. Azione del calciare.



LWL LTUD NG fre zszrci] rzenicl df Pzsi570cg zd T gzs7]

rzenicl Fonddamzarall dzi orincioali givenl df squegdes

CALCIO:

Azione del calciare. Caricamento strappo. Caricamento spinta.
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Ricezione bassa.




SENCLUTTUNTE pea zszeciZ] zenicl di Pzsisiicd zd | gzg7]

rzeniel fondamznrdll dzi orineioali glocni di squaceas
VOLLEY: Salto.

Salto per schiacciata. Salto per battuta.
Salto per muro.

F ol




CWELTTUNT)E fea zszpeel2] tzenlcl di Pzsisticy zd | gzg7]

(N

rzeniel fondamzarall dzi opingloall gioent di gquadpeas

VOLLEY: Ricezione.

Ricezione alta.

Piegamenti gambe
in semiaccosciata.



(N

CWELTTUNT)E fea zszpeel2] tzenlcl di Pzsisticy zd | gzg7]
rzeniel fondamzarall dzi opingloall gioent di gquadpeas
VOLLEY: Ricezione.

Ricezione bassa.

Piegamenti gambe.




SEWNELTTUNT)E fea zszpecl2) tzenlcl di Pzsisricdg zd | gzg7]
rzeniel fondamzarall dzi opingloall gioent di gquadpeas
VOLLEY: Battuta o schiacciata.

Spinta di slancio.




roblemi pratici sull'utilizzo dei
sovraccarichi nell'allenamento
degli sport di squadra:

I opinclodli oroolzmi r2la il al] uiilizzazionz dzi sovraccdricnl
coz mzz2o di dallzhaamzaro oz gli soort di sgudgded, flgtdrdeano s

A) PROBLEMI METODOLOGICT:
Non & possibile programmare adeguatamente periodi preparatori
e periodi di gara a causa del protrarsi dei campionati per la maggior
parte dell’anno.

B) PROBLEMI DI TEMPO:
Non & generalmente possibile disporre del tempo necessario a far eseguire
una grande varietd di esercizi che sarebbe richiesta sia dalla molteplicita
delle qualita impegnate negli sport di squadra che dei gruppi muscolari
interessati.



6LI ESERCIZI TECNICI DELLA PESISTICA:

1) Song zszpelxl o caparrzez O] JERALE cnz colnvolgono 1urrl 1 orlncioal]
gruool useolael con axzioni dzl rurro ST Lﬂ o quzllz i gape,

2) Ly cor I2gUz 2 dzll'zlzyare Inrznsird dzlfallzaamzinro, conszarong paoidi 2
sogranlall Ineezmznrl dzlla Forze anenz con un numzeo ezlarivamzarz vasso
i plozriZioni,

2 P

3) Srimolano 10 modo sozcifico la Forza massimalz 2 la Forza zsolosiva,

/|

1) Srimolano In modo massicelo la coopdinazionz L) FTRA zd L) JTERMUSCOL ARE.

—~r

9) Gapdarizcono Un paoldo zd zifleaez TRANISFER dzlla fopza nz) gzsrg i gapd,

sszpz sufflelzar o stlmolarz o mageglop gaprz dzllz
21 gruool muscolael Iozgnarl.
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Allo scopo di ridurre i tempi di apprendimento
necessari al loro utilizzo, gli esercizi tecnici di
pesistica possono essere semplificati come segue,
senza che perdano la loro efficacia generale:

1) GLT STHAPPL € LE GIATE:
vanno Farrl zszguirz dalla sosoznsionz alrg 2z conelust iy szimiaccoselare,

Questi due accorgimenti riducono di molto le difficolta tecniche ed accrescono
7 benefici, in quanto si inserisce una fase di ammortizzazione utile all allenamento.

2) LE SPINTE:
vanno Faril zszguirz SEMPRE o oizdl oapel sig col oilancizez avanyl cnz dizieo,

Questo accorgimento rende l'esercizio piu semplice e pid simile al gesto di gara. Inoltre
s/ elimina il fattore di rischio costituito dall assimmetria della spinta a forbice.

3) L PIEOANEN ITE OAMBE:
vanng Faril zszguirz SEMPRE szaza sczadzez dl massino

Questo accorgimento elimina il principale fattore di rischio per la co/onna vertebrale,
costituito dalla possibile retroversione del bacino nella parte piu bassa dell'accosciata.



CON QUESTT SEMPLICT ACCORGIMENTI, GLI
ESERCIZI TECNICI DI PESISTICA
COSTITUISCONO IL PIU' POTENTE E SICURO
MEZZO DI SVILUPPO DELLE PRINCIPALI
CAPACITA' CONDIZIONALT DI TUTTI 6LI
ATLETT E NE CONSENTONO UN AGEVOLE E
RAPIDO SVILUPPO ANCHE NELLA
PREPARAZIONE FISICA DEGLI ATLETI DEDITI
AL GIOCHL DI SQUADRA.



