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Se parliamo di FORZA MASSIMALE, ci stiamo riferendo alla capacità 
neuromuscolare di sviluppare una tensione, che sia il più elevata possibile 
per vincere una resistenza il più alta possibile, senza limitazioni di tempo 
nella sua espressione. La massima capacità del muscolo è identificata 
invece come forza assoluta e rappresenta la capacità potenziale di 
esprimere tutta la forza posseduta in assoluto; essa non può essere 
richiamata volontariamente e risulta sempre più elevata della forza 
massimale. Essa può essere distinta in: 

-Forza massimale statica: viene anche denominata ñforza massimale 
isometricaò e rappresenta la massima forza che il sistema neuro muscolare 
riesce ad esercitare in una contrazione volontaria contro un ostacolo 
insuperabile. 

-Forza massimale dinamica: la quale può essere distinta in forza 
dinamica positiva (concentrica, che vince la resistenza) e una forza 
dinamica negativa (eccentrica, che cede e che frena).



La MASSIMA POTENZA MUSCOLARE è il risultato dell'interazione ottimale tra 
forza e velocit¨. Eô anche vero che per aumentarla si pu¸ agire in 3 modi :

1) aumentando solo la forza massima;

2) aumentando solo la velocità;

3) aumentando sia la forza massima che la velocità. La massima potenza che si 
deve esprimere si ottiene con:

- un carico del 35-40% del massimale spostato alla massima velocità;      

- una velocità del 35-45% di quella massima. 

Gli atleti definiti più potenti sono anche quelli che:

- possiedono un patrimonio genetico di fibre muscolari con più elevata percentuale 
di fibre rosse;

- riescono ad attivare il maggior numero di fibre bianche in tempi brevissimi 
(sincronizzazione).
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Un altro dato da analizzare ¯ la fascia dôet¨ pi½ indicata a svolgere quello che ¯ il miglioramento della forza 

massimale. Da evidenziare che lo sviluppo della forza massimale deve essere preso in considerazione solo dopo 

lôinizio della pubert¨. Questo perch® un prolungato sovraccarico nel tempo pu¸ determinare processi infiammatori a 

livello di cartilagine che ne ralllentano la crescita. L'allenamento per la forza massimale, con gradualità e 

progressività, può essere già iniziato intorno ai 14 anni.

Possiamo distinguere 2 modelli di allenamento con contrazioni concentriche adatti a un buon sviluppo della forza

massima: -sforzi ripetuti (adatto a principianti e giovanissimi); -sforzi massimali.

SFORZI RIPETUTI

Carico di medio-alta intensità, tra il 70-80% del massimale, eseguito ad esaurimento (massimo nr di ripetizioni

eseguibili per ogni serie), si consigliano almeno 5 serie per esercizio con recupero di circa 3 minuti fra ogni serie.

SFORZI MASSIMALI

Carico vicinissimo al massimale (85-95%) o massimale addirittura, le serie per esercizio vanno da un minimo di 6 sino

anche a 10 e più, con recuperi completi fra i 3-5 minuti.

Per poter ottenere il meglio è consigliabile alternare metodologie e sistemi di allenamento, infatti il sistema

neuromuscolare, pur se sollecitato con carichi elevati, ma nello stesso modo, tende a stabilizzarsi sui valori di forza

raggiunti. Ulteriori incrementi sono possibili agendo per esempio: sulla percentuale del carico, sul ritmo di esecuzione,

sulla riduzione dei recuperi; in ogni caso la differenziazione degli stimoli dovrà sempre essere accompagnata dal

raggiungimento della situazione fisiologica diñesaurimentoò.



Lôallenamentoche andremo a proporre è
finalizzato principalmente a ragazzi dal terzo al
quinto superiore ( fascia dôet¨16-19 anni ).
Lôallenamentoscelto da noi, finalizzato al
miglioramento della forza massimale, prevede
1 esercizio che interessa la parte superiore e 1
esercizio coinvolgente la parte inferiore.
Prima di riscaldare la parte interessata allo
sforzo, occorre riscaldare lôaddome,in quanto
è il muscolo che è coinvolto in ogni tipo di
esercizio.
Ecco qui di seguito un esempio:

4) COME ALLENARE LA FORZA MASSIMALE?



¦ƴŀ Ǿƻƭǘŀ ǊƛǎŎŀƭŘŀǘƻ ƭΩŀŘŘƻƳŜΣ ǎǳǇǇƻƴƛŀƳƻ Řƛ ŀǾŜǊ ǎŎŜƭǘƻ Řƛ ŀƭƭŜƴŀǊŜ ǇǊƛƳŀ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ƛƴŦŜǊƛƻǊŜΦ                       
Dunque come sempre occorre riscaldare i muscoli interessati.                                                                 
Il riscaldamento prevede 2\3 serie da 10 ripetizioni di SQUAT.                                                                                          
¦ƴŀ Ǿƻƭǘŀ ǘŜǊƳƛƴŀǘŜ ƛƴƛȊƛŜǊŁ ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ŎƘŜ ǇǊŜǾŜŘŜ п\5 serie da 10\12 ripetizioni di                                    
JUMP SQUATS. Qui di seguito le rispettive dimostrazioni e indicazioni:



¢ŜǊƳƛƴŀǘƻ ƭΩŀƭƭŜƴŀƳŜƴǘƻ ŘŜƭƭŀ ǇŀǊǘŜ ƛƴŦŜǊƛƻǊŜΣ ǊƛǎŎŀƭŘƛŀƳƻΣ ǇŜǊ Ǉƻƛ ŀƭƭŜƴŀǊŜΣ ƭŀ ǇŀǊǘŜ ǎǳǇŜǊƛƻǊŜΦ                            
Il riscaldamento che proponiamo è un ARM CIRCLES BACKWARD ( indietro\avanti ) per 2-3 min di fila, in modo 
ǘŀƭŜ Řŀ ǇǊŜǇŀǊŀǊŎƛ ŀ ǉǳŜƭƭƻ ŎƘŜ ǎŀǊŁ ƛƭ ƭŀǾƻǊƻ Řƛ ŦƻǊȊŀΤ ǇŜǊ ǉǳŀƴǘƻ ǊƛƎǳŀǊŘŀ ǉǳŜǎǘΩǳƭǘƛƳƻΣ ŀōōƛŀƳƻ ǎŎŜƭǘƻ ƛ ŎƭŀǎǎƛŎƛ 
PUSH-UPS con 4 serie da 12\мр ǊƛǇŜǘƛȊƛƻƴƛ ƭΩǳƴŀΦ vǳƛ Řƛ ǎŜƎǳƛǘƻ ƭŜ ǊƛǎǇŜǘǘƛǾŜ ŘƛƳƻǎǘǊŀȊƛƻƴƛ Ŝ ƛƴŘƛŎŀȊƛƻƴƛΥ



Terminato lôallenamento, per evitare eventuali crampi o contrazioni muscolari post-
allenamento, il consiglio che possiamo dare è quello di eseguire posture e stretching, 
interessando i muscoli che hanno lavorato. Qui di seguito un esempio di CHEST STRETCH 
(2 min x braccio ) con le rispettive indicazioni:



Durante gli allenamenti per la forza massimale assume una notevole 
importanza l'alimentazione; trattandosi di allenamenti con carichi vicini al 
massimale, con serie eseguite ad esaurimento dobbiamo presentarci 
sempre con il pieno di energie. Quindi, è consigliabile una dieta ipercalorica, 
molto ricca di carboidrati, ma anche di proteine, integrata con aminoacidi.                          
Il numero dei pasti dovrà essere di almeno sei, tutti completi e distribuiti con 
intelligenza nell'arco della giornata.




