11 maestro) Chen Jin Kai), fondatore della scuola cinesel di
pesistica, parafraso tutta la loro metodologia) atbraverso. la
parabola delle| quattrotmura. L allenamentol dellal forza deve: e
esserel strutburato comel un solido. edificior affinché i
risultati siano massimi, 17atleta deve ottimizzare si la Forza
Hassinale (primo  muro), senza: perd. dimenticare) 1/Equilibrio
(secondo muro)), avendo-la massimal cura per i1 Tasso di Syiluppo
della forza (terzo miuro) e, in ultimo e forse pili importante,,
syiluppando) un. grande. controllo; dell’attrezzo e una grande - H¥SE 5
maestria Tecnica (quarto-muro). TR o L T
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1.’allenamento) dellal forza non pud piil essere semplicemente
1a ricerca di/ una bruta espressione: i forza massimale o
nemmeno 17 i che non
trovano sfogo) nella yx‘nf_ica di alto livello,

Tn questo libro si & cercato, pertantoy di  portare alla luce
il mondo, dell’allenamento: vero, della forza: quello delle
metodologie di pesistica e del powerlifting d/élite, WM.

ibili | ed  applicabili dal semplice
appassionato) all campione;di: livello nazionale.

11 futuro dell’allenamento: della forza passa da uno, sviluppo
organico complesso, in eterno equilibrio tral le abilita
coordinative e uelle condizionali,

In questo volume troverete tutte le nﬂessmm, le idee, le
intuizioni, le esperienze pratiche, le prove, i tanti errori,
1e certezze mutate nel tempo el le idee ancora ds resdineare i
un giovane allenatore dil powerlifting che, grazie ad una
visione piuttosto innovativa di-allenamento el funzionalita, si
& fatto largo nel mondo dell’allenamento della forza,
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Arnaldo (Ado) Gruzza ~ Ricopre; all‘interno della FIPL - Federazione Ttaliana
PoyerLifting. i ruoli di: Consiglierel Nazionale, Allenatore della Nacionalo
Junfores;, Responsabile dell’Area didattica e Arbitro) Nazionale, E' inoltre:
presidente delL! ALF - Accadenia Ttaliana della Forza, wwaccadeniaitalianaforza:it;
Allenatore della squadra di Powerlifting dil Parma; collaboratore abEivo, doi
network 1584, Ratcaining e Project Invictus,
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fondatori) nolla diffusiono, attravorso il wob, di una moderna cultura
BT i ot doTial foessmasnin: oovin logicho dol metodo. distribuito o
applicato, oltre che all’originario mondo dei sovraccarichi, ad ogni ambits
atletico o sportivo.,

Prino, sostenitoro dell/inportanza-dolla tecnica d’esecuzione, ha -~ in divorsi
casi - codificato al grande pubblico lo fasi tecnicho dello alzate fondamentali.

Zdeatore o promotoro dell’attivita didattica dolla FIPL - Federaziono Italiona  [Siwss
PoworLifting il cui Corso Istruttori & divenuto, dal 2010 ad oggi, llevento clou 23
‘nazionale nell/ambito della formazione di Allenatori e Tecnici dolla forza,

edizioni Pure Power
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