di Brian D. Johnston

SQUAT FRONTALE (Front squat)

Raddrizzando le gambe dalla posizione inferiore
dell’accosciata, I'estensione del ginocchio avviene
quando le cosce si allontanano dagli stinchi.
L'estensione delle anche avviene mentre le cosce
si muovono verso |'alto e in avanti in linea col
busto. | maggiori muscoli coinvolti includono i
quadricipiti femorali nell’estensione del ginocchio,
i grandi glutei e i muscoli del gruppo del bicipite
femorale, durante l'estensione delle anche. Il

Evitate di estendere
eccessivamente il collo.

Lo squat frontale richiede meno equilibrio
che lo squat regolare, perché il tronco
rimane in una posizione piu dritta.

Brian D. Johnston e fondatore
e presidente della International
Association of Resistence
Trainers (LA.R.T.) che offre cer-
tificazioni avanzate nel settore
dell'allenamento per la forza e
dell’alimentazione. E autore di
Prescribed Exercise e coauto-
re di numerosi libri, compresi
Rational Strength Training:
Principles & Casebook, Master
Trainer, Maximize Your
Strength e Nutrition Protocol.
Johnston ha collaborato con
numerosi bollettini e riviste,
compresi Exercise Protocol
(caporedattore), Master
Trainer, Adrenaline, (capore-
dattore) e [ronman. Johnston &
stato giudice di bodybuilding
sia per la Canadian Body
Building Federation sia per la
International Natural
Bodybuilding Association.
Negli ultimi 15 anni ha allenato
molti powerlifter e bodybuilder
agonisti e non agonisti.

muscolo erettore della colonna (erector spinae)
stabilizza la colonna vertebrale isometricamente. |l
lavoro € compiuto, in minor misura, dai polpacci,
dalle caviglie, e dagli addominali, dai muscoli
superiori della schiena e delle braccia. E bene ini-
ziare il movimento prendendo il peso dagli apposi-
ti supporti, oppure da un power rack: sollevare il
peso fin sulle spalle consuma energia e aumenta il
rischio di lesioni.

Guardate in avanti e leggermen-

;‘. \ te all'insu, per aiutarvi a mante-
‘/ nere il busto verticale, e ad evi-

tare cosi, alzando le spalle, che

la barra scivoli sulle braccia.

Incrociando gli avambracci,
poggiate le mani sulla spalla
opposta. Spingete le mani sulla
barra per aiutare a mantenere
la posizione della stessa.

\ Ponete il bilanciere

sulla parte superiore
del torace, di traverso
e sopra i deltoidi, fin-
ché la barra non
venga a contatto leg-
germente col collo.

Mantenete i gomiti piu alti
possibile, per aiutare a
tenere la barra al suo posto.

| piedi dovrebbero essere distan-
ziati approssimativamente della
larghezza delle spalle e puntati
leggermente verso I'esterno di 5-
15°. Una posizione verso I'ester-
no permette alle ginocchia di
estendersi riducendo al minimo
la forza lacerante nell'articola-
zione. A causa di una struttura
dei fianchi piu larga, alcune
donne possono dover distanziare
i piedi oltre la larghezza delle
spalle per permettere le mecca-
niche appropriate.
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PRESSA PER LE GAMBE

Raddrizzando le gambe dalla
posizione in basso della pres-
sa, I'estensione del ginocchio
avviene quando le cosce si

allontanano dagli stinchi. L'estensione delle anche
avviene mentre le cosce si muovono verso l'alto e in
avanti in linea col busto. | maggiori muscoli coin-

Fermatevi almeno cinque centimetri
prima del blocco dell'articolazione,
per mantenere in tensione i muscoli
impegnati; bloccare I'articolazione tra-
sferisce la tensione alle ossa, facendo
riposare i muscoli.

La posizione dei piedi
Iarea della forza. Piu in al
posizionano i piedi, maggiore sa
la forza generata attraverso i tallo
ni, fornendo maggior tensione ai
glutei e ai bicipiti femorali. Piu in
basso si posizionano i piedi, mag-
giore sara la forza generata attra-
verso le punte dei piedi/gli avam-
piedi, dando maggior tensione ai
quadricipiti.

b -

Evitate di chiudere a riccio le anche e i glutei,
perché questi spingono la bassa schiena contro
il sedile, flettendo la colonna vertebrale, e quin-
di aumentando il rischio di trauma alla bassa
schiena. La mancanza di flessibilita nelle anche
e nelle ginocchia, portera ad una flessione della
colonna vertebrale, prima che si arrivi a piegare
le ginocchia fino a 90°.

(Leg press)

Usate una posizione dei piedi
adatta alla larghezza delle
anche, simile a quella dello
squat, con le punte dei piedi
leggermente divaricate. Piu in
alto si posizionano i piedi,
maggiore sara la stimolazione
dei glutei, dei bicipiti femorali,
e delle anche; piu in basso si
posizionano i piedi, maggiore
sara la stimolazione per i qua-
dricipiti.

volti includono i quadricipiti
femorali nell’estensione del
ginocchio, i grandi glutei e i
muscoli del gruppo del bicipite
femorale, durante I'estensione delle anche. Il lavo-
ro € compiuto, in minor misura, dai polpacci, dalle
caviglie, e dagli addominali.

Abbassate il peso finché le gambe superano un angolo
di 90°, un arco del movimento simile a quello dello
squat. Muoversi oltre causera la rotazione verso I'alto
dell’anca e la flessione della colonna vertebrale,
aumentando il rischio di traumi alla bassa schiena.

Fate in modo che le ginoc-
chia si muovano in linea
con i piedi, e lungo la
cassa toracica.

Mantenete alto il
torace e le
spalle indietro
per aiutarvi a
mantenere una
posizione della
colonna verte-
brale con natu-
rale lordosi
(arcuata).

Mantenete una
nosizione del collo

neutra, evitando
tanto la flessione
che I'estensione.

Fate un momento di pausa,
nella posizione piu in basso,
per evitare di far rimbalzare il
peso, quindi focalizzatevi su
una forza immaginaria che
schiaccia contro la parte bassa
della coscia, come aiuto nel
raddrizzare le gambe.

Mantenete una presa
moderatamente forte sulla
barra, per evitare un coin-
volgimento eccessivo della
parte superiore del corpo,
e una pressione del san-
gue potenzialmente alta
durante il movimento.

Mantenete una posizione della colonna
neutra. Se, ad un certo momento, la bassa
schiena preme sullo schienale, smettete di
muovervi verso il basso, perché questo
indica che la colonna vertebrale si sta flet-
tendo, e che quindi, continuando, potrebbe
prodursi un trauma alla bassa schiena,
dovuto a compressione dei dischi.
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