* Test 3.000 metri — Resistenza generale
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Tempo impiegato per raggiungere | 160 Bpm, e tempo impiegato per

tornare a 160 bpm

00.00.36,0
8.2 Keal
34.3)
1.7L

14.0

FC min 160 bpm
FCmedia 172 bpm
Misure 13

Ora 00.00.52,0
Energia 15.0Kcal
Energia 62.7J
V02 31L

7.6

184 bpm
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Squat al castello con carichi crescenti
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Velocity[mv/s]

bw | 1RM| Ext Load | Tot Load | /% of 1RM | Power | Force | Yelocity
ndrea §2310812( Con  Both 7421801 986 | 96 }54 '§734.1 '11098.[11 0.67

|Commento

e Obiettivo: Allenamento della forza veloce (forza
esplosiva)

e | carichi da utilizzare si aggirano tra il 20-70 % del CM

e 'esecuzione del movimento deve essere piu’rapida
possibile (Pmax realizzabile con quel carico)

e | valori di potenza devono essere superiori al 90% della
Pmax (Il numero di ripetizioni dipende dal morfotipo)

e Prima di iniziare una nuova serie occorre aver
recuperato al massimo




Force-velocity analysis Huscletah

Name: ndrea Id: 15
Date:

Exercise: squat Id: 3

Test type: Con

Side: Eoth Percent of bw included in total load:

Body weight (bw): 420 kg 00 %

Group (if any):

Estimated 1RM: 18014 ki Max. avg. power: 73446 W

External load: 18014 ki With total load: 96.90 ki

Ratio: 2428 1RM/bw External load: 9690 kg
Ratio: 9.898 Wik

Strength/Speed factor: 1,819.02

Equation - Force vs. Velocity:
Force=  -398.98v2 - 1027 24 + 196312 Correlation coeff. 09824

Equation Load vs. Velocity:
Load= 4.01v2- 169.90v + 210.44 Correlation coeff.: 09835



Hrofepdbhack traltiring programn

Mamea: Berulul, 2xdrea Cate: I35

Ecarcing: £qaat

Slda: Both

Tart tps: ok

Targat: e ie g th

1RM: 131 kg 1R M, Eetermal load: 130.1 kg

o oT 1RM Todal 1oad Eetarmal 1oad BRAoTeadbach povsar rangs
a3 1243 kg 1243 kg S1245Mn0) =1 030
(= 1232 kg 1232 kg 5152301 255 San)
BT 5 1215 kg 1215 kg 523230 S22 500
L T 11959 kg 1185 kg 52T 2e3n) ar . 7an
2S5 1152 kg 1152 kg 532340 To2e0n
1 oy 1155 kg 1155 kg 535 AN TOr . 140
L e 11459 kg 1145 kg 021Nl 711340
B2a 1132 kg 1132 kg Sd3.53n) T152A10
[ =] 1115 kg 1115 kg [ Tl TiS 74
e10 =25 kg =25 kg siaTon 721530
a1 1053 kg 1053 kg 552 22Nl T27T 10
L= 1065 kg 1055 kg [==1 W IS 1] TZr 130
== 10=0 kg 10=0 kg 555 - 3An) T840
ST 1033 kg 1033 kg BT Sdnl T3 oan
L T 1017 kg 017 kg [===he 0] T332 490
S 100 kg 00 kg 50.1 40 33430
SLE =2 N | =2 N | sE0. 730 T3l 180
L Iy = TR | = TR | 551 O03n) T3k Al
525 =51 kg =51 kg S50 ANl T3 A
s148 235 kKg 235 kg 50590 T33=5E0)
=10 915 kg 915 kg (=== =gy ] T33.13n
=041 Q02 kg Q02 kg === 510l 3201
L L= el =5 kg =5 kg (==Ta & 111} T3.430
52 959 kg 559 kg 525 58Nl TEG 540
it 3 2533 K] 2533 kg E53.5an0) T26.110
LT FTI5 K] FA5 K] &51 . 130 TZ3.A490)
L L 20 kg 20 kg 545390l TA.400
5 0.4 kg 0.4 kg SdS 223Nl Ti165an)
ar 3T kK] ST K] &i1.73n T1303n
23 TT.1 kg TT.1 kg =37 S0l TOE.T73an
L =] T34 kg T34 kg 5337 10l TOd. 130



