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2° ESPERIENZA : VALUTAZIONE DELLA FORZA ESPLOSIVA
PRIMA DURANTE E DOPO 6 SERIE DI SQUAT PARALLELO
CON 1.2 EBW VELOCI CON ARRIVO AVAMPIEDE

Jump bipodalici 3 Hsquat e 3 Parallel squat

1° serie di 10 ripetizioni max velocita esecutiva con arrivo avampiede rec 3’
2° serie di 10 ripetizioni max velocita esecutiva con arrivo avampiede
Jump bip 2 Hsquat 2 Par Squat entro 20" dalla fine della serie di Squat
Jump bip 2 Hsquat 2 Par Squat dopo 3’ dalla fine della serie di Squat

3° serie di 6 ripetizioni max velocita esecutiva con arrivo avampiede rec 3’
4° serie di 6 ripetizioni max velocita esecutiva con arrivo avampiede
Jump bip 2 Hsquat 2 Par Squat entro 20’ dalla fine della serie di Squat
Jump bip 2 Hsquat 2 Par Squat dopo 3’ dalla fine della serie di Squat
10. 5° serie di 5 ripetizioni max velocita esecutiva con arrivo avampiede rec 3’
11. 6° serie di 4 ripetizioni max velocita esecutiva con arrivo avampiede

12. Jump bip 2 Hsquat 2 Par Squat entro 20" dalla fine della serie di Squat
13. Jump bip 2 Hsquat 2 Par Squat dopo 3’ dalla fine della serie di Squat
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CMJ Hsquat & Parquat PRIMA DURANTE E DOPO 6 SERIE CON

ARRIVO AVAMPIEDE

HALF SQUAT JU M P Opre Opost2s Opost32s MOpost4s Mpost34s Mpost6s M post3' 6s
1912 1909 488
45.8
81T, 571821 1810 44.2 453 2970 3.51 3.52
71 859 840 17 3.463 41°°"3.413 383.41
: 40.9 266]|
780
P52
741 42
1000
Forza ML H jump w W/emg
PARALLEL SQUAT JUMP Opre Opost2s Opost3 2s M post 4s M post 34s @ post 6s M post 3' 6s
46.6
42.7
3.353.343.383.363.373,34
1648 58464116011630; 5551621
2560
735 741
683 672 288
1000
Forza ML H jump w W/emg




PARAMETRI MEDI DELLE SERIE DI SQUAT PARALLELO

I B X N KA R L

pieg
Forza 2136 2115 2097 2065 2034 1987
Vmed 0.50 0.54 0.44 0.43 0.44 0.38

w spinta 1066 1142 922 879 853 766
time spinta 0.92 0.88 0.93 1.02 0.99 1.19

ML 796 762 659 645 645 552
Q 491 450 389 379 370 318
H 135 144 123 121 123 108
G 170 168 147 145 152 130

Q% 61% 59% 59% 59% 5/%  57%

H% 17% 19% 19% 19% 19% 20%

G% 22% 22% 22% 22% 24%  24%
imp 1963 1853 1953 2103 2022 2370

W/Emg 1.33 1.52 1.39 1.38 1.33 1.44
mVs 732 668 614 657 641 658




PARAMETRI D

~LLE 6 SERIE CON ARRIVO

AVAMPIEDE STESSO SOVRACCARICO 1.2 EBW
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