






































































































































Biomeccanica di Squat e stacco

squat e stacco sono esercizi sostanzialmente diversi
nonostanteinuscolisinvatisianddistessi

All'apparenza possano sembrare simili

differenze primarie _Posizione del carico
Posizione di partenza

posizione del carico

µ
nella Sanat il carico si

TROVA SOPRA Di Noi deindi

iacavrobasso

µ
NN STACCA IL Carico
si trova davanti A Noi
Andi cifaADERe
AVANI










































































































































è importante comprendere onesta differenza PERCHÉ impatta
direttamente come e quanto i Muscoli sono coinvolti

EEE
nella Sanat il carico FETTE il

p
Ginocchio

1

aI

1 I
nello stacco il
CARICO ESTENDE il

Ginocchio

1 PER QUESTO Motivo la Sanat AVRÀ un coinvolgimento
a M indeiduati TEIFEMI
QUESTO è tanto più LER QUANTO AUMENTA il carico
sul bilanciere per via dello spostamento del centro di
massa






































































































































SI TROVA CIRCA All'Altezza

DELL'OMBEUF

y

centro di massa bilanciere

xp
centro di massa
corpo

anale punto DEE
STARE A CENTRO PIEDE

il centro di massa del sistema corpo Bilanciere

E dove si trova Nel punto medio della distribuzione di
MASSATELSISTEMA

MA COSA SIGNIFICA

PESO BILANCIERE NOSTRO PESO

SERVA AL Centro






































































































































PESO BILANCIERE ZX NOSTRO PESO

Itria
atreavartiversoibittuiea.tt

MA QUESTO COSA SIGNIFICA

BILANCIERE

centro diMASSA È QUESTO PUNTO CHE DEVE Stare

ombelico

Sondcentree

Sanat Avanto più solleviamo tanto più le

ancheandasstaccoAvanto più solleviamo tanto più le spalle dovrannoIIIIperfeitamentesoaaa

BR.INT E ATTIVITÀ DEL CORE
il Bracing è la strategia utilizzata PER trasmettere più forza
AL CARICO COME

incrementando la pressione intraddominale Valsalva
d
compattando I CORI rende la spinaneut

Questo crea un Uscinetto Pneumatico su cui Poggiare
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insieme
sia estremizzare la flessione che l'estensione
STRESSA LA SPINA

i
i iitiitai i

mmm

TROPPA ESTENSIONE
TROPPA Flessione

conflitto tra i
compressione dei Dischi

processi spinosi
INTERVERTEBRALI

4
ANATOMIA 139 questa posizione TRA LE

due è più facile da

RAINERI

iiiMEGLIO UNA FLESSIONE Sotto

un'estensione









































































































































si solleva un carico con la schiena flessainte

meccanico quando allungati
in massimo allungamento questi muscoli fungono da
corda trasmettendo il carico senza consumare
ENERGIA

IMPORTANTE

i muscoli in massimo
Ènsamento

producono
UNA Forzamassiore
RISPETTO A MENA Che
sono in grado di

produrre attivamenteEperustoe stamisifauisnnn

Y.LY ente vogliamo i muscoliattivi PERPoter controllare il
movimento








































































con costato e bacino neutri riusciamo a fare una Mitrione

Valsalva Pressione intraddominale

µ
il diaframma può abbassarsi e spingere gli organi
interni aumentandolfressione

in entrambi onesti casi
avremo MENO SPAZIO PER
ESPANDEREIPOLMONT

Maggiore supporto

X

E e a







































































PESI

d
_con tronco e Bacino Neutro la co contrazione

dei nsuidel AUMENTAASTABILITA

Egupporta
Sina

a
3

ESSERE TROPPO FESSI

FLETTENTE MAGGIOREtti

ESSERE TROPPO ESTESI
GENERA UN Momento_

ÉTÉTÉIE

























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































   
 



















































































































































































































 





























































































































































































































































































































L’estensione del ginocchio porterà il femore a 
ruotare verso l’alto, quella dell’anca porterà il 

tronco a ruotare indietro (entrambi se visti 
lateralmente).  

La somma di questi due movimenti, se ben 
bilanciata, genererà una traiettoria 

perfettamente verticale.


















































































































































































































































































































































































































































































































L’estensione del ginocchio porterà il femore a 
ruotare verso l’alto, quella dell’anca porterà il 

tronco a ruotare indietro (entrambi se visti 
lateralmente).  

La somma di questi due movimenti, se ben 
bilanciata, genererà una traiettoria 

perfettamente verticale.










