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Carichi in percentuale di 1 RM per le 
diverse espressioni di forza

V max



IL METODO E’ L’ORGANIZZAZIONE 
DI VARI MEZZI SECONDO CRITERI 

RAZIONALI





METODO A 

CONTRASTO

CONTRASTO

TRA LE 
SERIE

CONTRASTO

NELLA 
SERIE

Si alternano serie 
con carichi alti a
serie con carichi 

leggeri

Si alternano carichi

pesanti a carichi

leggeri nella stessa 
serie

Forza nel giovane



Prof. Domenico Di Molfetta

METODI DI ALLENAMENTO 
PER LA FORZA NEI GIOVANI


