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CAP. CONDIZIONALI
FORZA

Esempi di graduazione del carice negli esercizi a carice naturale
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CAP. CONDIZIONALI
RESISTENZA

DEFINIZIONE

Capacita di resistere alla fatica
in lavori di lunga durata
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CAP. MOTORIE
FASI SENSIBILI

(Hirz 1979, Martin 1982, Di Molfetta 1999)
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ALLENABILITA’ DELLE CAPACITA’ MOTORIE

(TSCHIENE, 1995)

CAPACITA ALLENABILE
DAI

RAPIDITA’ 6-7 ANNI
FORZA RAPIDA 13-14 ANNI
FORZA MASSIMA 15-16 ANNI
RESISTENZA AEROBICA | 11-12 ANNI
RESISTENZA 13-15 ANNI
ANAEROBICA-LATTACIDA
COORDINAZIONE 5-6 ANNI
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