	Preparazione atletica
Osservazione longitudinale sullo sviluppo della forza 
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	In questo periodo della stagione, l'allenamento della forza viene effettuato il mercoledì mattina. 

Inizialmente è stato fatto un test introduttivo che si è ripetuto altre due volte nel corso di questi mesi (vedi tabella). E' stata utilizzata una piattaforma a contatti collegata con un computer  ed i parametri indagati sono stati: 

Squat Jump (SJ),Counter Movement Jump (CMJ), Counter Movement Jump con le braccia libere (CMJ+B). 

Successivamente sulla base dei valori individuali venivano costruiti i gruppi di lavoro per lo sviluppo e il mantenimento dei livelli di forza raggiunti. 

Il gruppo A che necessita di un incremento della forza esplosiva. 

Il gruppo B che necessita di un incremento della forza esplosivo-elastica, 

Il gruppo C che si trova a metà tra i due. 

Dopo i normali esercizi di riscaldamento, gioco o corsa lenta, il gruppo A esegue serie di ripetizioni alla leg-extension, corsa sui gradoni, elettrostimolazione. 

Il gruppo B   serie di balzi a piedi pari sopra gli ostacoli alti 60 cm: 

Il gruppo C invece esegue serie di balzi alternati. 

Di seguito vengono riportati i dati dei tests eseguiti il 22-8-00, il 25-9-00, il  8-11-00 . 
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Le medie  sono state sottoposte all'analisi statistica (T-Student) evidenziando una differenza significativa   p<0,05 in tutti i parametri indagati. 

Conclusioni: 
l'allenamento specifico dei parametri di forza unito al lavoro tecnico-tattico sul campo ha permesso di incrementare in modo significativo i valori di forza precedentemente esposti.


