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- COMPOSIZIONE CORPOREA

Brtwesa //r(/ec/e//(z/a/r(etﬁ/'aa BC-545/ TANITA :

* walisi' 70 fa/(Z/ZW' corporee ir 15 second/

o [ desipn moderno con schermo e manplle a seomparsa
®  qulo-riconsseiments defl utente

* indicatore di grasso wicerale e idice di massa

corporea per bambin/ e adully,




{ ndise & Massa Corporea (IMC o BA/ datlinplese
500{/ Mass (ndex / e wo Struments importante per ta
misurazione def peso correlly,
W B mette i correlozine & peso oon labltezza:
wiene caloolats o//w/e//m/a 4 peso corpores / /@ / per la
statura (metri) af guadpaty
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Valorl di riferimento dell” indice di massa grassa:
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s B2E |BEE3 ?

Weight 0.00 Kgs Date Weight Fat % | Fat Weight | Fat Change LBM | LBM Change | Method
Kgs of Musde  0.00Kgs
LBM Change  0.00 Kgs

Body Fat 0.00 %
Kgs of Body Fat  0.00 Kgs
Body Fat Change  0.00Kgs

O %,

Formula | Jackson & Pollo...
Date |02-27-2019

Weight |0.00 Kgs
Chest |0.00 mm
Midaxilla |0.00 mm
Abdomen |0.00 mm
Suprailiac | 0.00 mm
Thigh |0.00 mm
Subscapular |0.00 mm
Tricep |0.00 mm

Body Fatin % {8

Weight, LBM in Kgs

Body Fat

B Weight B L8M Body Fat




[empo

Distanza

Caborse

ﬂ)aeyae/(za cardiaca '
Vetreita 0.8-27 km/h (0.5 - 18,6 mph)
[est
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£ /mﬁf/%/%o esequire wna  VASLA  Panma d' eserciz
V% WA /f(é'q//bm/f(a/(fa a;

. /Wza

o olits

. /wée/(za

®  Wibi¥id e coordinazione

Su //22/(/' d moviments /fm/b‘//b//




SEILMILL

PREVENZIONE DELLE PATOLOGIE METABOLICHE

’ ; ' féj.
| f// effab‘b‘/' dellesercizio aerobico con S /f////” L suw /ﬂaz/e/ﬂf/' —
/ A,
affe t da siwdrome metlaboliea  Sono a/f(/ﬁ/kz/f(e/w‘e comprova 7 { d e
e/ /ﬂmtaaa/// di traltamento con Programm & allenamento aerobico // 4 3 =

//2? intenso  hanno portaty  a @4}/{/&‘/&4 Ur  progress/ e, - / -



SEILMILL

MIGLIOFAMENT D DELLA MOBILITA IV ETA AVANZATA

GV studs condotti dimostrano che leserciio con SKILLMILL
poria affelfb‘/ positiv sud /f(éé//'aﬁam/(ta & 0[0/"262, /0&‘@42&, controll

motorso ed eff/é/é/(za cardiovascolire i ogni’ ela




LXCITE BIKE

Temps
Distanza

Oom

5&_/016/'&

Watt

f/-weyae/(za cardiaca
Livelly intensita 7-25
[est |




Temps
Distanza

Oom

5&_/016/'&

Watt

f/-weyae/(za cardiaca
Livelly intensita 7-25
[est |




- SR BIKE

A FRIIA (INDDOR BILE CON Ul VERD CANBID
2 ﬂfffwta le salite Pl impegnative oon lalleats naturale di
o clellsta,
*  Cunbinds to marce, 9l atenti possono rispondere alle
varrazions & resistenza e mantenere la /mfwrzé e 42 cadenza
correlle per garutire 2 massina eff/'a/é/(za.

* [a console wisualizza rr cy/(/ momenls 4 marcia e ¥

ﬁ%wﬁta selozionals



m /Z / /K E UNIVERSITA' degli STUDI di ROMA
TOR VERGATA ”;




E

UNVERSTA ogl SUDIdIFOVA
TOR VERGATA

S BIKE

FEEDBACK (N TEMFO REALE
Massimizza ¢ éff/o/é/(za detba tua /m/a/ata con ¥ fw//aa/g
it tempo reate su Cadenza, Fotenza, Velieits, Distanza,
(nelinazione, ﬁey«e/(za cardlaca, Mareia e /@;ﬁ/ﬂ#b‘ﬂ,

&
y

& 10:15 > 2% |

312
82

149
15.3




SHPERA | THO! DBIETTIV
la consote visuabizza ¥ tuo /mf% dr /m/a/ab‘a con veloe/a,
inelazione e idicazion uida per prepararti ale sucoessive

varsazion’ A itlensita

Fossibitita df misarare prestazion’ rigpetls a;//?' obrellin
stabiliti o af record /ﬁwa/e//(b‘/,'




STEP 1

Maintain a cadence of between 80 e 95 RPM
for 5 minutes

01:54 91
£ war 125
@ o 74
.’ bpm ‘I 1 5

GEAR ] 5

' Vabuta ta /Mte/(za dr .s’a///%z per @ag;//?é/‘e
i lrelly di’ allenaments //24‘ adatte

-



_ ¢m¢ ﬁfa/e Klde

®  Un abente che M;//%z praticare indoor afa/?)g/ per braciare
caborre, per preparars alle gare di crelismo o per manteners/
@e/r(/a/?be/w/(b‘e " faﬁm Lrova ?ﬁm}ﬂ 5}0/& e { égaeﬁ/éaza
pra 00//(//@&1 e vioina alla realla oaldoor '

st /Mm///a dr /‘&}/0/622‘/'0/(& detta resistenza permelie, con ot
tattit] opni 45 d seltarta in 20 lvell,




¢m¢ ﬁfa/e Klde

* Lo resistenza del sty , che pesa ben 17,04 Mg,  wtilizza
¥ neodins, ossia (¥ Upo pra resiStente dr magnele permanente
che permelle cos wna tenaia duratura e precisa,

® ?a/*a/(t/&’ée an /0@/'2/'0/(&/;@/(50 deate del /ﬂ/éc/e con U sua

distanza d 770 mm tra le /ﬁec//%//e, &uesto permelle e wna

/mfb‘am corrella e /ﬁeﬁfaﬁmaﬂte,
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_ ¢/“0£’0 ﬁf&/& Klide

o Losizione wmaniin 7"
seduli per endurance o velpeita

o Frciime maniin 2
n /ﬂ_/éaf' per / ’effeﬁaaz/w(e des /”a/rr/ﬂ& 2
seduti per bavoro df /Mte/(za |

o o (4 R J
o Fisizione mani i 3

& /ﬂec/a/a " //éc//' per affﬁw(fm l salita



EXCITE SINCHRD

Fn
Distanza

Oon

5&_/016/'&

Watt

Fﬁeyae/(za cardiaca
Livelly intensita 7-72
[est |




- LXCITECLMB

o
Distanza |
Veboerta 24-165 som
5&_/0/‘/&

Watt
f/-weyae/(za cardiaca

Livelly difficolta 7-30
Pﬁagzﬁaﬂm’ °20




- SKILL FOW

opportumita dr vogare Lull imsieme e i /oe/‘feﬁa SINCrOnIa come
an vers equpago

opportunia d eseguire wn orreats ad alta intensita aa/r(/ﬂ/eta e
basato sutba boro f/‘eyae/(za cardiaca |

consente df esequire SeSsIon individuad] e i //bao/?' groppl
allenamenti & indoor rowmg /emwm/?'zzat/ e f/)(a/?'zzat/ ala

/&/‘fﬂ/"//(dl(aé




- S ROW

[empo

Cedenza ropata
ﬂ&tmza

Caborse
F/Weyae/(za cardiaca

Watt

©o= 1306 @~
5 e EEES o= E_E I :

A 292 £ 125
- I2E """ 2




- St ROW

MONITORA LE PRESTAZION!

- Con SKILLEOW AFP ¢ /M@@/Z//é tracerare Culli [ dati di
lleraments con SKILLKOW, avends wa panoramica deble

performance ix tempo reate
[ possibite analizare th carva df vopata e controflare potenz,

cadenza, pleco dr faﬁza e /w(//éezza d/’ remata
o  SHILAON AFF 0ff/‘e o fwc//aa/g J’e/rr//?'ae e mluwtrvo per

/r(é'g//?b/oa/‘e / risuliaty




LXCITE TOP

o NMumero aa/rr//e@@/w dr programm; 76

o Obicttin ([empo; Distanza; Caboriic), CPR

S /Dmf/%' / 6 /Me/h(/a@tab‘/j

o Porsoaizzats (Yelbeita costante, Fotenza costante),
ﬁa/k/)g/ Lone, Cruise Control, Warm é{a

o [est submassinal): [itness [est

* Livelli dffreotta 7-30

e ﬁeyae/(za cardlaca




UNIVERSITA' degi STUDI di ROMA

MASSIHA VEESALITA
7OF /«a‘ essere alilizzato i /me/'z/a/(e erella o seduli

La seduta ergonomica contribusoe a miptiorare la
stabitizzazione, Stimobando 1/ ao/)(M{q//}r(e/(ta simmelrico df
Call' ( museot] fondamental] di trones, sehiona e spatle |
La posizione eretla atliva catene cineliche pra /M//@,

00/}(%’&&/{/0 W namers maggiore d museol) e aumentands,

guind; i consumo di’ caborse



 FPREQUENTA CARDIACA

E—— — ——— - —

La meae/(za Cardiaca € wna misara valida del? intensita dell esercizi

R

. 4
La [+ requenza Cardiaca e molls @e/r(/ﬁ/?'ae da controllare



L’'importanza del monitoraggio della FC

VO s

fermo 30 %
recupers 55 %
2n/Y 70 %
3/ 75 %
I/l 30 %

50 %

70 %
80 %
85 %

90 %

Coll) ¢ /%/(z/ mellono aaﬁ/‘/igﬁw(c(ﬂ//(za i Fﬁeyae/(za Cardlaca con 17

740

760

770

780




ALLENAMENTO INTEFMITT ENT E

i ; z
4 //(Je/we/g/wm Sempre le f/Z/‘e velocs

S utilizza sia nebba corsa in Uea che i situazion’ & accelerazione e
decelorazione

® [/ sistema aerobizo si J;ﬁw/'a/?'zza rel velveizzare ¥ recapers detla
FC | mantenendssi sempre o/ 60—80% ded Vﬁz may

® Aunenta if lvelly detha potenza aerobioa def soggetits

 Netta fa@e d recupero /ms’t eserciziy consente wn elevals alilizzo di

PSSO corpores per un Qumentats melabolismo basale




aumenta /¥ /%ta/a//&m Lasale = + yﬁam' /Mﬂf If/‘a/}(/}y




ALLENAMENTO INTEFMITT ENT E

[ allonaments intermitlonte, oftire ad avere wa rioaduta

positiva sul /f(g//'o/‘a/f(e/ﬂfa detle capacita aerobiethe, permelle

anche wna sorita d 6//;”&}/‘&/7(&/(50 ye/(e/oa//'zza Lo




ALLENAMENTO INTEFMITT ENT E

$e durante { allonaments manteniamo ¥ lattato non particolarmente elovats
s/ ha ana notesollssina /Waa’az/a/(e dr’ acrdr Grass/ libers, che non servono tanto.
durante ¥ lavoro effelfb‘aa 7 /ﬂeméé mentre /aaa/a ¥ bavoro & chiaro che
bracio. glicogens, ma Swranno aeid Uberali da wlilizzare come substrats
energelioo nelle  brev /a&’/ dr /oem%em e pol SucceSsiramente 7«&/{/0
! allonamento intermitlente ha termine s hanno Canti acids Grass/ che a 7«@/

/am‘a /am/(a/a/m U v /f(ab‘a/c?//'aa del Cicly di rebs




ALLENAMENTO INTEFMITT ENT E

£ ancora opinione comune che & dinagrisee solp con lo corse buphe e lonte,
e idubbiamente wn deltals f/&/&/d//éd che ¥ "agP10F «titizzo di' acidl Grass’
fa oon la corsa lenta, in genere a 77 g/f/é/ con an meccanismo di’ imneseo

relalive af ritascro di acids ///"d&’&"/ che avrvrene a/a/aa cirea  venll minall

ol tizro detla corsa




ALLENAMENTO INTEFMITT ENT E

IDa/‘L‘M/ﬂ/M Y /Maé/' pensand a 7«@//0 ohe succede durante ¢ Zz//e/(am/(ta e
nelle 24 ore successive: se alilizziamo an lavoro /0/%&‘ lLamentle aerobico ol

tormive delly stesso {utilizzo c/e//// acidl Grass/ lbers & Clerminats, 4 mio

melabolismo non ¢ /ba/éz‘/w/a/‘m/(b‘e allerats




ALLENAMENTO INTEFMITT ENT E

Se utilizziamo an lavoro inlermitlente con wna /ﬂd/az/af(a & acido battico che
non Supera lo 8 mmol o & an ritasers naggiore & acrdl Grass/ lbers e, nells
stesso temps, ¥ melabolisno subisee wn allerazime abbastanza sipmficativa
/aa tecobamine ya alte / e, noblre e m‘( «llino, per 24 ore abneno s ha wn

wnaleaments del melabolismo basale del 70-75%




ALLENAMENT O INTERMITTENT £ T

% FC max (190 bpm) % FC max (190 bpm)
100% 100%

80% 80%
60% 60%
40%

40%

20% 20%

0%

FC: 177 bpm (93%)

15"+15"in linea (6'x 4 - rec. 2)
10"+20" in linea (6'x 4 - rec. 2) 75% / 87%
10"+10"in linea (6'x 4 - rec. 2) | 08/08/2004 |  |83%/95%| 0.30.01.0|Teracna |

I




ALLENAMENTO INTEFMITT ENT E

% FC max (190 bpm)
100%

i

60%

40%

20%

0%

FC: 178 bpm (94%)

% FC max (190 bpm)
100%

80%

60%

40%

A

15"+15" navetta (6' x n° 4 - rec. 2')
10"+20" a navetta (6' x 4 - rec. 2')

10"+10" a navetta (6'x 4 - rec. 2')

14/08/2004 85%/96% | 0.30.01.1
16/08/2004 | 166 | 81%/93% | 0.30.01.2|Terracina |

18/082004 | | 85%/97%| 030010|Teracina |
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ALLENAMENTO INTEFMITT ENT E S

% FC max (190 bpm) % FC max (190 bpm)
100% ~100%

0%
0.00.00 0.05.00
Tempo: 0.00.00
FC: 0 bpm (0%)

Esercizio Dati Cursore FC FC Durata Nota
15"+15" in linea (6' x 4 - rec. 2') 06/08/2004 0 83% / 94% 0.30.01.2 | Terracina
15"+15" navetta (6' x n° 4 - rec. 2') 14/08/2004 0 85% / 96% 0.30.01.1 [ Terracina




®
®
sime

ALLENAMENTO INTEFMITT ENT E S

% FC max (190 bpm) % FC max (190 bpm)
100% -100%

0%
0.00.00 0.05.00
Tempo: 0.00.00
FC: 0 bpm (0%)

Esercizio Dati Cursore FC EC Durata Nota
10"+20" in linea (6' x 4 - rec. 2') 07/08/2004 0 75% | 87% 0.30.00.6 | Terracina
10"+20" a navetta (6' x 4 - rec. 2') 16/08/2004 0 81% / 93% 0.30.01.2 | Terracina




®
®
sime

ALLENAMENTO INTEFMITT ENT E S

% FC max (190 bpm) % FC max (190 bpm)
100% - 100%

0%

0.00.00 0.05.00
Tempo: 0.21.30
FC: 181 bpm (95%)

Esercizio Dati Cursore FC FC Durata Nota
10"+10" in linea (6' x 4 - rec. 2') 08/08/2004 174 83% / 95% 0.30.01.0 | Terracina
10"+10" a navetta (6' x 4 - rec. 2') 18/08/2004 181 85% / 97% 0.30.01.0 | Terracina
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media % HR max Consumo energia - Kcal

a navetta a navetta

in linea

Frequenza cardiaca media

a navetta anavetta

in linea

in linea

4200 4300 4400 4500 4600

Frequenza cardiaca max Distanza totale percorsa

a navetta
a navetta

in linea

Y, N« Y, “ , Y,
707+ 20" - a navelta” vs m Unea

2200 2300 2400 2500
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media % HR max Consumo energia

a navetta

in linea

a navetta
a navetta

in linea

in linea

4700 4720 4740 4760 4780 4800 4820 4840 4860

a navetta a navetta

in linea in linea

J) /) {4 J) /, 5 /)
757+ 787 = a4 navetta vs m bnea
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/)

/,

v

tta " ve m Unea

70"+ 70"~ @ nave

media % FC max

in linea

a navetta

in linea

4700 4750 4800

Frequenza cardiaca max

a navetta

in linea

Consumo energia - Kcal

a navetta

in linea

a navetta

in linea

4850

a navetta

in linea




Dr. Stuart
McGill's




CURL UP MODIFICATD by Stuart MGl

E—— ———— = —

Man posizionate Solty la regione lombare
¢0M/f/' sollovals /e////e/‘/f(e/(te dal pavimento
Museol) addominal) «ingaggralir e lvells di abbracess
addommalle «sintonizzator indimdualnente per oreare |
/ %ﬁ/ﬁ/"ﬂ/ﬁ/‘/'d ta resistenza

72@&‘&, cotly e J;m//a sollovate dal pavimento

/%W)f(@/{lfa ridolts af minino

VAN ‘ o % O 5 S ]
° 7 Serre 70 sec allivr + & sec rec v ¥ 6 /‘7565/2/0/(/

VAN 3 o Te O 5 o e s
® Dgere 70 sec altiv/' + & sec rec v F /oyaf/sz(/

VAN - -7 O Z T
* 3 serre 70 sec attih’ + 8 Sec rec v - 2 ﬁ;ﬁeb‘/zm(/



PLANK LATERALE by Stuart MoGlY

= y/}(waé/& ¢ anche /eaq/}a/‘m/(te f/e&fe

®  [wece d alzare i bacino laterabmente, estendete lo anche con wn
movinents sinite alls sguat |
Utiizzare ba cermiora detle anche e spingere i bacino ix avanti
4 corpo, datle f/)waaé/& i su, & allmeats

lh caso di fa@lf/&//b atta J/’ﬁa//a, wtitizzare ta teonica denominala
«5/;?/ Honds KM@/'Z/'&/{&/‘@ . mano del bracers lbero con le dita
aperte sqpra [ museol] detla spalla di supports, tirando i gomito i
Y& attraverso i petts)




BIRD D07 by Stuart Mol

o Lseroiris specifivo non soly per la sohiena, ma anche per 9l
estensors dell anca

s 4{&"6}/(& . 64&075%%& dell Wtitizzo di an movinento appropriato
detle anche e detle spalle mentre la schiona rinane stabite

# S/é/myaa/‘a/a la cobomna da 0[0/‘2@ compressive e aSSIoura &0@/”/'
Stablt] di’ attivta maseolare

® //f(/wey/(a lo porszion’ lombars e Coraciohe della schiena

/ /a@}é/&f/)fm, Hocostale e m/z‘/f/é/a /
s /%d&y/aﬂ contlribuente per U desensibilizzazione del dobore




 BIRD D0 by Start Mot

o Mok o dove essere aloan movinents defla colomna veritebyrale

* N //@cy/(a soblevare ya/f(/a Uroppo i aﬂfa aa«@a/(cfa
torsione della sehiona

*  (lwece d concentrarsi sul sollevaments defla pamba, «spingere
A Callme indietrom

o & awerlivd /ﬁ/&‘ lworo 1w Calta 4 /a/‘b‘e /amfe/‘/a/‘e della

sehiena e ded mascol) delle ganbe
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B e ——— |

£ wn esercizio delicats di movinents e serve per «%J/‘/f/aa/‘e le articobazionss

Non s/ tratta di an esercizio d &b‘mfoé/}y e, ya//'(c//,' non dovele ricercare ///' estrem artizobars
(Y wovinents controlltats & il fattore benefrco, non ta riverca degl] estremi

Sono necessars appena 7/5’ ciel] per rilurre U f/ﬁ/’:/b/(@ aticoblare o la resistenza af moriments

Weriors ﬁ;beb‘/'z/b/(/ HON SONO necesSSare e /Mb‘/éeﬁeﬁa /ﬁeﬁf/)(o /}(f/'a/&/‘e Y ye/(a/lfa‘ a 7«@@&‘0

eSereIZI0




ESERCIZI O MOVMENTD DA ELININARE

Somo solamente la rizerca di wn faa/%/ rimedo lemporanes che,
imvece, v rovinera per 4 /«f{fﬂ /ze/‘/'aa/a

[irare le 04//}(0&&4/21 la petto dovsrebbe essere £ Prima oosa d
eliminare

Kueste POSIZIONI  errale  continaano  a rendere  disehi  ed

wlicobazions della colonna 72@/%/(&/3/%' i 6/0/0/"&

//r(/f(a;//}(e /fmc//f/'aafa tratta da: Le mecoanivhe detla sohrena, Stuart //&f/// - traduzione (Catiana



ESERCIZI DI MOVMENTD DA ELHIARE

&uesto & an alliro esercizis che fard peggiorare coloro che hanno mal & sehiona

4 f@w/‘m/{ e wn eSerolzo, ASSegnalo per g/?' estensor( detla colonna, che risulla in obtre 6000 N /a/}oaa

600 @ / dr compressione che sono Somministrali, iobtre, 7«61/(6/0 la sohiena risalla ix perestensione,

o AN eSerCizIo proge ctato m manrera @/cy//ata per ) persone oon W wal & shiena




 SEOUENTA DI PINFORZD

st bt
pEba TR |
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| e
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//ma////(e mod) f/aata lratta da: «diventare a//// e faﬂ‘/ come an %&cyzaﬁc/a» /@// f tarrelt - fa/zeﬁ/ e /%/‘/aw/




#ff/}(aéef U faﬁza s’ Lrasmetla i maniera siewra ed eff/&a&a allraverso ¥ core 0‘/}(0 ale
eSlremit, ¢ necessar(s porre la cobonna in posizione neatra e, ya/}(af' creare stabitita

attraverso i sistema cosi 1mpostaty, aa/}wfye/m/a la musoolatura del troncs; € quests 4

cosiddetls «M}(faﬁza» che sta alla base delln stabilizzazione e dell 2/‘}&/{/22&2’/&/{& della lnea

mediana,

/@/@ Starrett



POSIZIONE NETRA CON RINFORZD

£t postura di’ base ollinale per la naggior parte de movinents del 0orp0 amano, Sta ad
idicare che la gabbia toracica & equitibrata sl bacivs, le orecchine sono allineate alle

‘;&a//e ¢ U muscolatura del tronco ¢ atilizzata per stabilizzare ta /a&/z/me,
/@/Zy Starrett



7 A CINTUFA DA PALESTRA o




A CINTURA DA PALLSTRA

la cinlara ¢ stata rdeata con 4 seopo di costrure wn apposito

acoessoro capace & aumentare la pressione intra-addominale / A £

eserc tata

MR A lntratbdominal Fressure /, faae/(aff e modo che ymﬂfa nerements
der valors pressor dl intorne  delly  camita  addominale 0550

/— Tensione degli
obliqui e del
trasverso

w@le/o/)oe wn maggor f/‘d&lﬂ & stabitica e compattezza af racide, ¥

N~ o 7«4/@ ¢ situato nebla pute posteriore a guesta camera .

addominale

ﬁma//}(e/ tratta dal tests DOSS Power Mechanics for Fower Lifters - Faols ﬁMy@%@fd E



A CINTURA DA PALLSTRA

V yostro corpo € i ///"dc/ﬂ & modubare la (AP autonomamente e i base able necessits,

- ierementandota quando Serve, senza ¢ ausitlo di aloan acoessoris esterno,
&uests sistema € costituto da wna serre di muscol) /ﬁ/?afw(c{/,' tra ow' 14 mascols lrasverso

de Y addlone, obllguo interns, obliguo esterns e i museot def paviments peboico che S co-attivans

e Co-contraggons  Smergroamente Ura lorg, J’M{q/a/(c/a w ruwly chiave i questy /ﬁé&@&f@



A CINTURA DA PALLSTRA

—— = ————— e

* /4 cintura deve essere allacciata stretta; se deve assolvere alla sua fa/(z/a/(e, /)(faﬂ‘/,'

deve aow{ye/oe /W Cronco in manrera decrsa e contrastare ¢ é‘s;aa/(&/a/(e addominale. che si

verffion normabmente  dwante [ sollevaments di wn  carizo  importante,

{ —
~ ~~ Sotto sforzo la
z cavita addominale
si espande

La cintura impedisce
|'espansione in
avanti

ﬁma//)(e/ tratita dal tests DOSS FPower Mechanics fo/‘ Fower Z/ﬁ‘@/‘&' — Faots fm/{//e/?&lfa £



A CINTURA DA PALLSTRA

o Aunents detla pressione endo-addominale
-4 #gﬂa 774 /0&’/'&‘/&/' sulla stabitita J/’ﬁ/}m%@
o Nocessita d esequire wa corrella ed idonea /"%/’b/}‘dZ/bl(e durante ¢ ablzata
*  lnspirazione df po diaframmatica (1 diaframma contraendssi si abbassa comprine ta oavitd
addominale, irorementands df conseguenza ( valors /Me&mﬁ/
o Maoora d VVabsalra / tratlenere U aria chiadends la ;//ab‘zf/&/a e rimanends. ik apneq faﬁza ta

per 4 ;}(lfe/‘a alzata che s/ conclude con ana decrsa 6&;&/)‘&2/2’4@ /



LA CINTURA DA PALESTRA

—— = ————— e

CONT RONDICALION! MANDVFA VALSALIA
f%wtf/ con /ka//e/f(/,"

o  Fressors
o (Cireolators
o Cardiacs pre-esistenti
per tita wa Sere & notevol] aggrastamenti acali a careo del

 gelema cardiverroolalars



LA CINTURA DA PALESTRA

ot /Va/( deve essere considerata d /Maz‘ez/af(e per . schiena

o  Lus e deve essere atilzzata af moments %ﬂﬂ/‘lf«/{d per aumentare Lo

/@/‘fd/‘/fm/{&a
o  Llna deve essere consolidata //Zw’fa lecnica esecaliva

’ /Va/( 5/&"0}4{4 avere cé/be/(c(e/(za del suo atilizzo



LA CINTURA DA PALESTRA

. fyaalf :

. ﬂeaa’/?f v s Lsegult con alla iulensita d carico
o Lower Cloan > 80% 1 kM

* Uerk

° ot lateral)
o /M@é down per / L‘/‘/a;b/f/ ik



UNVERSTA ogl SUDIdIFOVA
TOR VERGATA

100% mj‘v:-t:-?

1|Jnf_:f-;z."' C

Macchine isocinetiche |
0 a cammes

Le macchine consentlono df @W/@&/d/‘& wa lensione ed wna velie/la esecaliva costanty
per ttta {estonsione wticolwre, [ /ﬁw/' Ubers /eﬁ/r(etlfa/(a d lavorare con

/ﬂaﬁae/(taa/e d/ carico scella soly nel momento in car i ha /¥ massino bracers di leva



FEST LIBERS vs MACCHINE

Sla te macchie che [ pesi Uibers consentons di incrementare Q. forza generats,
7 faﬁza massima e 4 tﬁaf/&m mascotare, [ pest Obers risablano /eﬁa‘ //24‘ eff/aaa/
' virts di' wna naggiore Ubertad di movimento” ¢ di Craretlorie f/&/b/o;//baﬁe/(b‘e
pra correlie,

Le macchine non rendono /0@@/5/7@ / é&//?éazvém d' ritmi’ esecalivi' elovals percls
sono poco adatte per 7, @w/%w detla /aﬁza velyce, Klsubltans utity /M/)w;ba/?rre/(b‘e
per le dise /&/ me a gesty eielleo che richiedomo faﬁza resIStente /oa/mtt%&/o

naolo, o/ §mo, eco /



FEST LIBERY vs MACCHINE

La fa/‘za ohe cerchiamo di acerescere /(e}//' sport d &7aac/ﬁa e di natura fa/(z/w(a/e, Cid
esctude, o commque lmita, ¢ w0 d eseroiz di isobaments (nessun atleta &' muove ix
partita su ;/a/é(e f/[ﬁs’e// |
/4 /Mte/(z/mw(w effe tlaals con Lo /rraaaé/)(e ka poca congruenza con // ‘stimol) di gara e
porta nel lempo alla diminazione defla funzionalta. fisica speeifica a/e// atteta Qae@to

/m//&m non & /r(a/(/fa@ta 7aa/(a/a & atilizzano 1 /aes’/ “Ubers



 PESI LIBER! v MACCHINE
VANTAGQ! DELLE MACCHINE

o Lopmettono an lavoro di isolaments muscolare ottinale
* famno assumere of corpo . POSIZIONe COrrella per KoK Sovraccarioare Lroppo
a colonna vertebrale ﬁ’é ben costrute /
*  Smo d faeite utitizzo anche per [ privopiants

o  (Consentono an éa//?baz/w(e_ costunte dell ilonsitd di carieo Programma a



o FEST LIBERY vs MACCHINE
o SUANTACE! DELLE MACCHIE

* /a /ﬂﬁaa/etaﬁﬁr/}(aZ/'a/(e delln traselloria bUmita ¢ intorvents des museol) @/}(&/y/o/'

E—— — ——— - —

o Mon m}//’aﬁa/m A coordinazione motoria }e/(e/oa/é
o Lussono creare carichi estremaments /éaaf/éza t salle strualture articolur
o /Va/( consentono an ritno esecalive velice

> Qm macchina ¢ bmitata solltamente all esecazione di wno gaea/f/ba eser ezl



- PEST LIBERY ve MACCHINE
VANTAGY! DEL PEST LIBERT

o Consentono an lavoro ollinale dei masecol) @//(e/y/a/ /aow‘c/ lwazione (ntermaseolire /

. /”/}/?'aﬁa/w . coordinazione motora }e/(&/‘a/&

o Allonans ﬂft_at/ame/(te / anche te masse museolars @fd/%éza triol del movimento

o Consentono ana vastissina ganna di eserciz’ |

o Sono ottinal per @W/%ﬁaﬁe tulle lo espression detla fw‘za

* Con poSizion/ &' bavor /a/‘b‘/'oa_/a/‘/ perme tlono la localizzazione del lavoro museobare

o Consentono ! fy/ﬂ/?'aaﬂb/(a d’ vard ritn esecaliv



 PESI LIBER v MACCHINE

—— = ————— e

SIANTAL! DE! PESI LIBER!

® [k abeans eserciz J/’ﬂw/'a/?rre/(te & carico ebevats, po5SoN0 pietiedere presenza

d an assistente

% /ﬁ/){&;’ﬁ/a/(t/ e NeCeSSAra una /M/}rm fa@e d %Ma/(d/m/(ta della corretia

lecnica esecaliva o/e///?' eseroiZl
o /Vw( consentono esercin’ di notevole isolaments mascolare

* Mo consentono ¢ ’%ﬁ/?'aaz/w(e costante delln /0&/‘0&1(1/‘2(&/& d careo desiderata

durante tatta escarsione articolure



P LIBER v - MACCHINE

o Nessuna macchina fa w//@&/mﬁe w ally lpelly d faﬁza a///m/r(/aa Su //a a/ozf/aa/azm/(/

cosa necessaria nells gﬂaﬁb‘

[V valore apgranto am/ﬂ/e@ﬁw del allenamento cor pes! lbers e superiore

° // corpo el attota ¢ wn sistema dinamico omogeneo che sostiene @faﬁz/ egﬂ/mbo/,'
J/’ﬁea/a/m/(te 7«&// ! generall da wna vrolenta estensione delle anche

[ illonaments con lo macchive & po00 varis e won fornisee ana /a&/b‘/m e&;ﬁe/‘/e/(za =
allenaments

® (o macchine non POSSON0 Stressare Y sistema /M/aae/(a/aaﬁ/)m

® (o macchimne non faﬁ/(/ifowm all atteta motivazions a /wr}a Lermine (De. Put O Shea)



- PESI LIBER! v MACCHINE

y, | /) /. ¥ , : /)
O Aecrescono ta coordmazione mtramaseoltare

o Fotenziano i museol] stabitizzators e i cosiddetty gy/(e/y/(n‘@ 7 ohe assistono (¥ movinento

s ///}/?bﬁa/m la sincronizzazione des movinents

o Ascrescons il controlty de/ 0orpe, qualita di Calty ( grond atteti

® Aeorescono ! ebovazione e ¢ accelorazione

® Atlonano ¥ aa/;ﬂé ad assorbive forze esterne

® (o macchine eliminano Cutlls / rantaggyr Suddetty

o Mobte macchine CoStrinpono latlota a comicire {esercizio con bo articolazion’ ix wna posizione debote o

@may///’o@a

® (o macctine eliminano te fw‘z& di' reazione da terra, che sono ivece presenti el movimenti atletior natural
(A Vermedt)




- PESI LIBERY ve MACCHINE

d/ﬁ/‘d/&d &/@0/‘?/‘@0/00&6’41(0/0//(@&/4(44 d &dd 6&"/0&/‘&, = _

* L pratea des sollovaments ol Imprel msepna ad wnx atteta come generare faﬁza ol ;//a@zfa
SIKCIORISHO

o [uthis impara 005t ad applieare ana forza a pesi di varda consistenza

e / gest tprel del sollovaments pes sono fﬁa /[ /ﬂ/&‘ comans’ in molly Spore

o [ collovaments o Impre( INSegnano ol attota come generare faﬁza e@/ﬁ/a&/a'a //a df yaa/ff/a@/'
allro esereciz |

o /[ sollovaments o Implel Sono @m/ﬁ//be/r(e/(ta P divertenti 22 mobte alire t//ba/o}/é
& allenamento ix sala pest (Prthar Drechelor)



Forche ,fa/‘/a

zf— /W namero ano c/q}/ eserciz’ df /a@/.s’t/aa Sollocrta tatta o muscolatara de ;/ artl //(femw / a/(te/wm e
posteriore / e della sezione mediana del corpo /aa’a/a/r(//(a/e ¢ Uombare /

Varrants:

5% pud eseguire col tablons @ terra e i bitmeiere sl Urapezio 0 Su debtoid posterior, gppure /of(é/(a’a wn riateo
sotts [ tallow




R[4 TECNICA ESECHTIVA DE
PRINCIPALI ESEROIEY CON | SOVRACCARICH) ———  BACK SQUAT - fmz/ffgsz

STABILIZZALIONE £D ORGANIZZALIONE DELLA LINEA MEDIANA

#ff/){&é@' U fw‘za & trasmella i manera siecara ed eff/&a&e altraverso ¥ core 0‘/}(0 alle

eSlrenils, e neceSSuo porre la cobonna in poSizione nealra e, 7«/){0//' creare Stabitita
attraverso ¥ sistema cosi Impostats, aa/}waéé/m/a la muscolatura del tronco: € quests /.
cosiddetlo «rinforzon che sta alla base della stabitizzazine e defl organzzazione defta lea

mediana, :
/@/Zy Starrett



R[4 TECNICA ESECHTIVA DE
PRINCIPALI ESEROIEY CON | SOVRACCARICH) ———  BACK SQUAT - fmz/ffgsz

POSIZIONE NEUTRA CON RINFORZD

£ la postura d base ottinate per ta maggior parte del movinenti del corpo amano, Sta ad
idicare che la gabbia toraciza & equitlbrata suf bacirs, te orecchic smo allineate ofle

J;M//e ¢ ln muscolatura del tronco ¢ alitizzata per slabilizzare U /MJ’/'Z/'M@, — -
/@/Zf Starrett



3 |
R 14 TECHICA ESECUTIVA DE

. u—r_lnlmﬂ 1"-. .

4”/” e /fmc// eata tralta da: «direntare ag i e mf/ come wn Loapardo /L/&/ Starrett - Calbelts e //aﬁ/éwa/'



R[4 TECNICA ESECHTIVA DE
PRINCIPALI ESEROIEY CON | SOVRACCARICH) ———  BACK SQUAT - fmz/ffgsz

LELGE DI TORSIONE

For creare /M&/'z/a/(/ Sowre e stablt) per b aiticolazions e per preserrare wma /M&/'z/a‘/(e
newlra oon /0/}(0[0/620 detla colmna, € necessaris creare lensione nelle anche e neble gba//e
e, per estensione nelle 04//}(0004/&, ner /M/ff’/' e nelle aazﬁg}//&,

&uests € possitite generands wa forza di torsione, che & esprine altraverso fa rotazione

eslerna //‘«05&/{6/0 Carts  allontanandoly dof corpo / e mterna //vaata/(c/a larts ed

avvierandoly af corpo / |
/@/Zy Starrett



R[4 TECNICA ESECHTIVA DE
PRINCIPALI ESEROIEY CON | SOVRACCARICH) ———  BACK SQUAT - fmz/ffgsz

LELGE DI TORSIONE

La fa/oza d’ Corsione permelle M attota di stabilizzare PrOPHA posizione e & minimizare
la variabitta nel movinents, /M/aée' (/4//' consente di mantenere o schiena platta e la Ctensione
el f/'a/(aé/' ¢ nelle J;aa//e/, /Mwe/(e/(o/a errors motory /Mta/(z/'a//f(a/(te disastrosi,

uando non i riesce a generare fw&za di Corsione, §/ crea wn orreuto aperty A corpo
chiude inmediatamente con an errore di estensione ‘s/’a/}(a/e looate, wn a//a/ya/f(ef(b‘a der gty

0 an cediments di aaw}//e e f/}maé/a verso U ;)(fe/‘/w, |
/@/Zy Starrett



TOR VERGATA /# 72—5” / % E‘ffgé/ﬁ yﬂ p é_/ TOR VERGATA
PRINCIPAL ESERCIZI CON ( SOURACCARICH! ————  BACK SRUAT - FRONT SRUAT




Q4 TECHICA ESECATIVA DEL
PRINCIEAL ESERCIZI CON ( SOURACCARIOH, ———  BACK SRUAT - fmz/ffgzﬂ/ff

SRUAT FARALLLLD CON DIFFERENT MODALITA' DI ARRIVD

pregamenty faﬁza spinta veloelta watt tie spinta V//4 § # q

THIONE  _ 057 7458 077 7030 048 874 575 160 739

AR _0.57 1544 083 7287 057 1730 714 233 182

- _056 7587 099 1570 053 71294 B804 264 187

/ Col] /«0&/"/;(//




B LA TECNICA ESECUTIVA DEL
PRINCIEAL ESERCIEY CON ( SOVRACCARICH!

\WW""

1/




o A TECNICA ESECUTIVA DE(
PP//V&’/P/I// LSERCIZY 60/1/ ! SOVKACCARICH!

. SQUAT MONDFODALIC) i

, spuat m/m/aa/a//aa e /aﬁt/'aa/a/we/(te
/«/(z/wm%& " quanty 4 7«&6&/’0{0/3& )
attivo  per { estensione dol f//kaaoé/'a ¢
per i controtly detla rotats, 9t ischir-
craral] / éa/rr@b‘/‘/}g/@/ per la stabitita del
///}maaé/a e per { estonsine defl anea, 1

///ét tes per l stabitizzazione defl anca




Nt LA TECNICA ESFCUTTIA DFY
PRNCIPAL ESERO CON [ SOURACCARICH!

> STEPUP

= e e ST

1. STEP UP 2 GAMBE % SQUAT
2. STEP UP 1 GAMBA % SQUAT

3. STEP UP 7 GAMBA PARALLELD (70 )

e&eaq/a/l‘/ con due manabrs da 70 @



(A TECNICA ESECATIVA DEL ~ 7D P

>

PP//V&/P#Z/ ESERCIZI CON ( SOVRACCARICH!

————— e

{ wanubrs OSSN0 eSSere /o@/k/'wmt/ it basso con lo bracern distese o all allezza detll J/’M//&' "
yae@t Wllmo caso /¥ busts conserva m;/ v lo curve f 2, ;//aée e /ﬂ/a erello e /azwmw

- myymmxwte / mascol) J’L‘a/// ZZalor.

Netly ST L7 /D AP 7 ¢ U velserta espressa ¢ U meld m's;aétta alls stesso esereizo esequito i
modal/ta 2¢

la durata delly STEP UFP 7¢ & di ollre 600 ms / fd D/W/\// cloe cirea 7/3 " //&"a’e//a
STEP UP 10 (FEXP)



A TECNICA ESECUTTNA DEC
PP//V&/P/IZ/ ESERCIZI CON ( SOVRACCARICH!

> STEPUP

—— = ————— e

la b/ ¢ QUAD ¢ sempre. maggiore welly STEP UP Zf per . veloertd esecativa pra elovata

che genera ana m%a//bﬁe , fﬁeyae;(za d/ stimols,

Nelly STEF UP 7 f eSISle ana fa@e wae/(t/‘/aa J’:’ae/w/‘e ad 7sec ete nelty STEFP UFP 2¢

non esiste!

La fa@e ecccentrica welly STEL /D AP 7 f FARALLELD / 70 / e oltima /(e// a/(;/a/a //(fe/‘/a/‘e il
% squat



A TECNICA ESECATIVA DE

PP//VJ/P/I// ESERCIZI CON ( SOVRACCARICH!

E—— —

Lo STEP UP 7 f PARALLELD / /70 7 ke wna darata Superiore ad 7 sec, ﬁ/f&ﬁ/Z//&, y«/k//,'
ad espressione &' FMAX ed ha antaggro che pud Cerminare in babistico é«/t{/ / anche se dr
- minor yaa/?'ta‘ rispetts ally S, (EP UP 1G 7% SQUAT

STEP UP 2 CAMBE % SQUAT . FORTA ESPLOSIVA
STEP UP 1 GAMBA 1% SQUAT . FORTA DINAMICA MAX
STEP UP 1 GAMBA PARALLELD (70°) . FORTA MAX







it /A TEONICA ESECHTTVA DEL
PRINCIPALL ESERCIZI CON ([ SOVRACCARICH!

>

STACCD DA TERRA it

/0&/‘0% !'{d/‘/ﬂ,'
/@Wﬁe@e/(ta wa valida allernativa alty spuat per yagy/?' atloty che

hanno problems nel porre carishi pesanti sulla sehiena,

Varrants:

S /«a‘ e@ey«/)‘é con ano Slruamenlo @a/m'ta /7«&“’/"&/&/‘/ 0 con
bilinerere a/?)rr//'aa ﬂ){ y«e@ta caso alilizzare wa presa meroeiata detle

man/,




Bl 1/ TECNICA ESECHTIVA DE
PRINCIPAL! ESERCIZI CON | SOYRACCARICH!

. CONFRONTD

—— = ————— e

SRUAT ve QUADKABAR vs STACCO DA 7ERFA PARALLELD - 770 £y

spuat  7.04 2207 1.26 050 082 757 435 760 156 88 % 27% 27%
7«62(//%2 08 2286 7.68 059 048 676 347 768 767 57% 25% 24%
gtacco 7,72 2720 085 047 045 490 746 753 757 38% 37% 37%
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Ze;/ Cwl

o Stinota }/ (sehocrural] a lavorare in concentrio ......... i realla y/ :
/J’aé/aa/‘a/‘a/ 7 son0 maseol] barticolars ¢ 7«//(6// /Wwec/ww ana continaa
a/te/o/(a/(za Lra accorclamenlo e a//«/yame/(ta e, /" aleans moments
addirtlara ana Contemporanea oontrazione SIa concentriea che eccentria,
Un esemplo e ¥ momento in oar' ¥ /ﬁ/éa/a tocea lerra; S/ wﬁ/f/aa
w allivazione eccenlrica per f/‘e/(a/‘e 4 ;ba/‘e&b‘e/(&/o/(e del f/}(waé/b ed ana

0 ¢ v /J
aaf(b‘e/f(/wﬁaf(aa attirazione concenlrica per estondere Canca,

/ Hrzone, 572/6/22/(/,' Z«aaﬁ//'(//



Ze// ga/‘/
- . / - S - it e N T R,
6} { actimt annl &I € /ﬁd&fd [ QU AUOIZZ0 Al LAle mACCrINA X ECCeN /‘/&0, /@;{&d/( J ar -

essere sulla strada f//&@b‘a ,,,,,,, /% Ve yaa@&‘a mods w/}(wé/&m solamente / ac;ﬁ/'

distad] degl) isehivoraradl, dimentioands che guesti musools controbllane due
articolazion; f/e&&/bfw del f//}ma&é/b ed estensione defl anca, (hobire, Cully /
movimenti Sportivs SI atlivand in +apports anche alla catena anteriore /01/%:@,4

dell anca ed estonsors del }/}(waé/'a / :

® Lavora i calena cinelica cyeﬁb‘a ,,,,, z alflf/baz/w(e c/e///?' (setiverwad aveene

nell 2&5@/{&/&/{@ del 04//)(0002/0 7aa/(c/0 V4 /a/éc/e /ﬁcy///a Lerra /a catena cmelica

chiasa /
/ Hrzone, 5;’0/0/&/(/,' /aaaﬁ/k//



/ey Lulonsion




/eg} Lutonsion

— = ———— e

4 #y/{fw esolusivamente Su 04}0/ A 7«626//‘/07'&/?@ e non /We/(c/e "
considerazione 1¥ relts fé/f(ﬁ/"d/& /agw biarticolare ﬁegﬂaa&af/%o anche della
' f/e&f/w(a del femm / WA M;ﬁ/mb‘a con y//' rsotiocrural)

° f// (sohiocrurals sono deattivaly e ¥ Zzya/ﬂw{tﬁ erocralo anterore e Sot L‘a/ms’b‘a

ad ano stress /ﬂaﬁ/ba/c?@a,

/ Hzzone, 572/6/22/(/,' /«aaﬁ/)(//
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/e/) Fress

/4 /Wa//éma s/ ae/o/f}'aa a belly della colonna vertebrale, Ca relroversione
del bacino soltopone % colimna ad importants sollocitazioni Fli e allo /¥

carioo alitizzals naggiore Sara ¥ sovraccarioo articotare,
® (2 retroversione del bacino provoca an ribassaments des muscol) /M/‘a&;b/}(a//

che ‘;M@Ifa/w W carrco su disehs mtervertebral, C e/ ac’/(fe/r(/ﬂaﬁa/(w
a/ﬁ/yam/ﬂfa a(e///' (sehiserarall che non reseons, 7«/)(5(2’ ad eseroifare
/ &z/w(a cocentrica a lvelly del ///}maaé/b per f/‘e/m/oe / &M/(za/fre/((fa dea

Libia con ao/(@eﬂae/(te solllocitazione del /efa/fre/(fa erocliato anteriore,
/ Hrzone, 572/6/22/(/,' Z«aaﬁ//'(//
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TIFANTE MASCOARE

[ =B + - | - - {
a0 I {
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1 2 3

Il Mieso Sgust [1=500, 3 =080 y 3= TOW o 1R
Tranie Muscolador [ 1 =06 3= 108 2= 300Rg ¥ 3=200)

EMG ms
Vasto medial
’ ¢ interne

4 Vasto lateral
£ oexterno

. \" ecto femoral
W ﬂ’f.:. anterior
S Perones |ateral

large

1.6

Tiempa i)
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VAKIABLIL/

. allpezzo ///%z/(a/é/‘e, manubri, keltlobell] water /cy; sand /cy, /m//a zamw;ab‘a /

. carieo eya/%/‘ab‘a, &7a/%/‘ab‘a, ablernats /
. Zf//ﬂa dr /aﬁteqza /iﬁoa’cz//aa, sagitiate, mongpodatioa, destabitizzat )
« angol] df partenza (120750 9770290

. 00/‘/'00 " f ase aereq / vertivale, Corsione/ rotazione, avanzaments, arrelraments, aé'a}a/m/a,
destabitizzat /

. Zf//‘M A arriivo //{m/a//éa, sagitiats, mongpodatio,destabilizzats )

- angol] di arrivo (1202150 /770 290 250 270° )
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A TECNICA ESECATIVA DEL - s PANCA PIANA
FRINCIFALL LESERCIZI CON ( SOURACCARICH!

Forche faﬁ/a,'
Allona ¥ gran /ettaﬁa/e xel suo ixsieme

Variants:

S pud eSeguire con impagnatura /a/y/a / da /ﬁefe/‘/}‘@/] 0 stretta, con ( //a//' appopgiali a terra,

Lo stosso esercizo /0«0\ essere fan‘a con due manabr, e 7«&(5’50 caso aumenta ¢ &//w(//a/rrwrb‘a des /&ﬁw‘a/?' e cresee

& lvelly df afff/w/ta‘ &e@f/b/(e propriveelliva del carico lbero /

Consipt] eseoutiv:

A(J;ﬁ/}‘m " fa.fe ecoentrcd, espirare duwrante ta spinta, Non faﬁe rinbatzare ¥ bitancrere sublly sterns,
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A TECNICA ESECUTIVA DEY

 TRAZION! ALLA SBAR G/
PRINCIEALL ESERCI CON | SOURACCARICH!

o Ferche faﬁ/o:
£ wn eserciio ;/o/a/e w grado df .s’w/@&/m  maseol] dorsall nel loro

ixsieme, soblecitands nel contempo l parte /eb‘taﬁa/e antagonisia e Vi
mascobatura defle bracer

Variant;

& /ﬂao‘ esequire a presa stretta con lo mani in .f@&/kaz/w(e 0 a presa %Z/ya
con bo mans i pronazione ﬁ( yae.s’ta caso con ments o0 nuca alla sharra /

Cons 4/ esecalivs;

A(J/’ﬁ//"d/‘e durante U fa&’e d trazione, 66,’0//"&/"& ol f/(e aé/ movimento,
Fore aumentare intonsitd di carico ¢ /a.s’.s’////e ZALOrFarSI oon /0&6’/ 4. //at/' n

emtara,




— AT MACHINE

FPerche farts:
Focalizzato all allonamento dei musoot) dorsal] nel boro insieme, sollocitands
nel contempo la parte /aettaﬁa/e antagonista e la mascolatura detle braceda,

Variants:
Ly /«a‘ e&’q}/a/)‘e a presa strelia oon bl manr’ i @y/kaz/w(e 0 apresa /a/y/a
con L mani i /ﬁd/{d:/b/(e '

&/{&Q/?’ esecall;

lnspirare durante o fase d trazine, espirare atla fine def morinents,




A 14 TECNICA ESECHTIVA DEL
PRINCIEAL ESERCIZI CON | SOVRACCARICH!

> KUMATORE

FPorche faﬁ/w

Va a taworare iv modo locabizzats, con fa/(z/w(e d prevenzione e compensazione, sulla muscolatara

a/(t@;/w(/"s’ta a 7«&/%1 che wene /}x/ey/mta nel aal/@a d attaceo.
Variants

5% pud wtilizare wn 0ty manabris, associands anche wna torsione del braceis durante /¥ moviments,

"I
o\

S

gppure wlillzzare -aﬁ& manubrs (M/(&/(c{m' /aﬁw(/' s wna panca e cambyando /h/ﬂzyx/(ab‘«ﬁa / o ax

bitancrere,

Consipt] esecutivn;

/”a/(zfa/(eﬁa D schiena diritta e feﬁlrm durante ¥ movimento,

Aprivare a portare i manabrio nel /a/(éfa pii alts /aw/}f/%o fa&e/(aé passare V4 pomity

weto af corypo,
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N LA TECNICA ESECUT VA DEL

PRINCIPAL ESERCIZI CON | SOVRACCARICH! - PALOFE PRESS

COME SOSTITUHIRE 1L CRANCH
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