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i test in palestra



Ho intenzione di allenare “la forza” nell’arco dell’anno? In che modo?
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Le evidenze positive circa i miglioramenti della performance ottenuti grazie allo

sviluppo della forza nello sport sono numerosi.

È importante considerare però la specificità dei lavori da svolgere, in base al

modello sportivo; tutto ciò deve essere proposto però solo successivamente ad

una fase di adattamento più generale, grazie alla quale i nostri atleti

diventeranno capaci di gestire i sovraccarichi in sicurezza.



- Panca Piana

- Squat (o varianti)

- Stacco

- Military Press

- Clean&Jerk (o varianti)

- Snatch (o varianti)

Basic.. Più o meno 
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Proporre i test non in sicurezza comporta un alto rischio per i nostri atleti. 

E’ necessario svolgerli solo su esercizi sui quali essi sono già «sufficentemente» allenati,  e dei 

quali lo schema motorio sia stato ampiamente compreso. 



- Atleti esperti

- Atleti che hanno un’idea del proprio 

massimale teorico

- Atleti che hanno come obiettivo di 

performance l’aumento del proprio 

1Rm

Calcolare i massimali
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Questa è solo una delle possibili progressioni..

Calcolare i massimali
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METODO INDIRETTO

- Sicurezza

- Gesto motorio non 

efficace/compreso al 100%

- Non necessità di tenere di 

conto dell’ 1Rm nella 

programmazione

Calcolare i massimali
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https://www.scienceforsport.com/velocity-based-training/

Velocity Based Training

Utilizzare il metodo della velocità, calcolato con video-analisi o sensori 

inerziali, per testare e trovare il massimale in modo indiretto e molto più 

presso dei classici metodi indiretti.
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Velocity Based Training

Senza guardare in casa USA, in Italia sono 30 

anni che si parla di curva forza/potenza o forza 

velocità (Bosco e Colli). 

Per noi risulta utile anche per programmare poi 

tutti i lavori e ad avere feedback continui dagli 

atleti.
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Grazie!!!
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