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Problema: rallenta la crescita?!



Come 
cresciamo?



Come possiamo 
evitare di 
crescere?!

• Impedimento meccanico

• Modificazione genetica

• 206 ossa…



Forza nei giovani

• Esiste un’età utile? Ed una inutile?!

• Forza non è ipertrofia

• Componenti neurali della forza



Forza nei giovani: perché?

• Aumento forza

• Aumento performance

• Aumento capacità cognitive



Forza nei giovani: cosa dicono gli esperti



Forza nei giovani: interpretazioni errate



Forza nei giovani: alcune indicazioni



Per riassumere: 
allenare la forza 
nei giovani 

• NON è associata a danni 
crescita

• Migliora prestazioni fisiche 
e cognitive

• Si può modulare a qualsiasi 
età

• Carichi e TECNICA 
fondamentali

• 1000 modi per fare forza



50 MITI DEL FITNESS

• www.imitidelfitness.it

• SOLO approccio SCIENTIFICO

• Corpo Umano, Esercizi, Allenamento, Alimentazione

• +500 pagine, +1.300 studi esaminati, +250 immagini 
esplicative

http://www.imitidelfitness.it/


Grazie per 
l’attenzione!


