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CARACITA FISICH|E
=SSVIUPP®

€ una capacita
3 dalla
conformazione delle articolazioni
capacita di
Inibire 1 muscoli antagonisti




LA RARIDITA

3 capacita che
tempo possibile

RAPIDITA CICLICA: i azioni motorie (ad

RAPIDITA ACICLICA:



E la capacita di , recentemente e
stata classificata come segue in funzione del tempo:

(8"-45")
(45" - 2")
Resistenza di media durata

Resistenza di lunga durata 1

Resistenza di lunga durata I

Resistenza di lunga durata III



LA FORZ A

E la capacita che

attraverso
una tensione del sistema neuromuscolare ed e
classificata in questo modo (Harre):

| e la forza piu elevata
3d esprimere una contrazione

FORZA RAPIDA:

FORZA RESISTENTE:




H INCIPIO)
Dl ADATTANMENTO

I'I'I

dell’'organismo agli stimoli esterni.

L'organizzazione di stimoli finalizzati ad un
O preciso

sportivo.
L'atleta allenato sviluppa degli adattame

maggiore stabilita agli sbalzi di temperatura;

maggiore capacita di difesa alle infezioni;
maggiore resistenza agli sforzi;
maggiore stabilita psichica.



STIMIOLE = ADATTANVIENTO
NebEO) SPORT

Nell'allenamento sportivo
e seguono I principi di:

Stimolo minimo necessario a
adattamento.

INTENSITA:

DURATA:

DENSITA:



LA SUPERCONMIPENSAZION =

~nei diversi compartimenti
dell'organizzazione biologica

A questa modificazione :
COMpPE tale da determinare un

‘supercomper

- diversificata a
seconda delle funzioni coinvolte



PROGRANMMAZION =
DebllALL=NANVIENTO

con ed Obiettivi
differenti:

; ripristino e costruzione;
AGONISTICO; 0 delle capacita,

TRANSITORIO;

: La scelta degli stimoli
varia a seconda del giorno di gara.



MIETODICE|= DEALLENANMENTO
DellARAPIDITA

Per e necessario iniziare
precocemente con questi principi:

di condizioni

Intensita sempre massil
non superiore 8/10

secondi
Applicare dal facile al difficile

esercizi speciali di gara




=SERCIZIPeER LO SVIEUPPO
Dbl FORZ

Esercizi che :
o parte di esso;

Esercizi che e ;

utilizzano sovraccarichi di vario

enere come piccoli attrezzi
O sovraccarichi




GORITMO
LEA FORZ LA

~_ (si ottiene con 2-3 serie da 6-8
oni quando si potrebbe farne 10; per
) generale privilegiando' il

Aumento guantita
Sviluppo della forza massima a 14/16 anni

Forza rapida forza esplosiva

Costruzione della prestazione di gara.



cSenrCIZEPer LO SYILUPPO
Dbl ReSISTeNZ

nella
Pallavolo si parla prmapalmente di

generale)

ca (resistenza
alla velocita)

(resistenza

specifica)



SVILUPRO) DELLA WIOBILITA ARTICOLARE

Esercizi per lo sviluppo della
Mobilita Articolare:

Esercizi di Preatletica

Esercizi di Stretching;

Ginnastica Respiratoria.



LA PReEYENZION =

. per
questo dobbiamo valutare attentamente:

el @ elallE SE e (addominali e

La Cuffia dei Rotatori della Spalla
[ Muscoli per Saltare



NS MEGEG AINPE!
Pallavele



