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	Lo sled dragging e' una forma di lavoro anaerobico che ha come fine principale il miglioramento della Preparazione Fisica Generale o GPP. Forse pero' e' meglio spiegare cos'e' il GPP: GPP e' un termine che si riferisce al livello di fitness dell'atleta. Molti non vi credono affatto in quanto, secondo costoro, per essere buoni PL l'unica cosa che si bisogna fare e'...beh POWERLIFTING!!! Da qui deriva il fatto che la gente pensa che i powerlifter siano grassi, senza fiato e completamente fuori forma: ed infatti per coloro che praticano solo il PL, purtroppo, molto spesso e' cosi' ! (Questa e' la vecchia scuola di pl,tuttavia). Adesso tutti i pl fanno squat, stacco e panca; tuttavia lo sviluppo muscolare varia molto da persona a persona: alcuni sviluppano grossi quadricipiti, altri sviluppano di piu' i b.femorali,altri ancora hanno un bel paio di chiappone! E' ovvio che se un muscolo e' piu' sviluppato di un altro,molto probabilmente i muscoli meno sviluppati sono un ostacolo: sono la causa della nostra "debolezza"!! (Il classico anello debole). Per ovviare sara' necessario fare degli esercizi in piu' per i muscoli carenti, ma prima di aumentare il volume d'allenamento e' necessario essere in perfetta forma fisica (ricordate:bisogna essere in forma per allenarsi e non allenarsi per essere in forma: questo vale per tutti specie per i pl e i wl).
IL GPP AUMENTA LA CAPACITA' DI LAVORO NELL'UNITA' DI TEMPO.
Adesso,abbiamo differenti modi per aumentare la condiz. fisica di un atleta, ma questi metodi devono essere specifici per il nostro tipo di sport: la corsa, la bicicletta ed altre forme di attivita' aerobiche non andranno bene per un pesista.
I metodi preferiti sono la slitta (sled) e la carriola (wheelbarrow).Chissa' come starete ridendo in questo momento...ma continuate a leggere:
A) La slitta altro non e' che un parallelepipedo di ferro (o legno o qualsiasi altro materiale resistente) con un tubo nel centro su cui vengono caricati i dischi per ridurre o aumentare la resistenza; all'estremita' vi sono attaccate 2 corde sufficentemente lunghe che vengono attaccate alla cintura da sollevamento: in questo modo possiamo tirare la slitta in diversi modi, es.camminando in avanti con passi molto potenti ed esplosivi; camminata all'indietro; laterale ecc..(questi metodi servono piu' che altro per la parte inferiore del corpo, aiutando lo sviluppo e il recupero di quei gruppi muscolari che vengono utilizzati nei movimenti di stacco e di squat). Diversamente, tenendo le corde in mano si puo' eseguire un lavoro per la parte superiore. Guardate i Pl finlandesi:sono tremendamente forti nello stacco e molti di loro sono boscaioli. Indovinate un po'? Trainano costantemente gli alberi abbattuti fino alla strada dove possono essere rimorchiati sui camion: da qui e' nata l'idea della slitta!
I modi di trainare sono molteplici come gia' detto e anche il volume di lavoro, che deve essere opportunamente distribuito nella settimana, deve essere dosato attentamente secondo la legge empirica del 60%; ma di questo ne parlero' piu' avanti quando spieghero' dettagliatamente un programma-tipo con cui cominciare.(Quanti di voi avrebbero il fegato di trainare pesi su e giu' per il parcheggio della palestra? Eh,eh..Noi lo facciamo tranquillamente da tempo ormai, e la gente che ci vede si e' abituata...)
B) Il funzionamento della cariola è più o meno simile a quello della slitta, però è un metodo meno flessibile. Vivamente consigliato a chi non abbia la slitta!!!
Sappiate che noi utilizziamo questo tipo di allenamenti prevalentemente per
fini di recupero, ma talvolta anche per incrementare la forza: cambia poco nel modo di trainare, ma aumentiamo drasticamente la
resistenza! Terrificante!

Ricordate:questo e' un modo di allenarsi molto produttivo se svolto nella maniera giusta; èun meccanismo molto delicato soprattutto per un atleta natural:se svolto nella maniera giusta consentirà aumenti di prestazioni STRATOSFERICI (vale per tutti ma prorio tutti senza
se e senza mah). Tuttavia se sbagliate nella programmazione e nel dosare l'intensita' ed il volume, vi ritroverete molto presto nel baratro del sovrallenamento...
Riassumiamo i molteplici benefici dell' allenamento con la slitta:
1) E' specifica per lo sviluppo delle abilita' neccessarie all'incremento
della forza massimale.
2) Virtualmenete si possono allenare tutti i muscoli.
3) E' un eccellente metodo di recupero attivo:in quasi tutti i movimenti la parte eccentrica è eliminata, e questo e' molto importante poiche' il danno muscolare e' ridotto, dal momento che eseguiamo esclusivamente movimenti concentrici.
4) E' di facile utilizzo (anche per chi abita in citta')
COME INSERIRE LA SLITTA NEL PROPRIO ALLENAMENTO.
L'ideale sarebbe inserire la slitta nei giorni di allenamento: io ad esempio mi alleno la mattina e nel pomeriggio vado a "slittare"! Ora pero', se per motivi di studio - lavoro - donne ecc.. non potete suddivedere gli allenamenti in questo modo, allora suggerisco di inserire la slitta nei giorni successivi agli allenamenti "standard", o ancora di provare la slitta subito dopo l'allenamento (in questo caso pero' e' consigliabile di utilizzarla prettamente per fini ristorativi e non "di forza"!).
A scopo di esempio vi riporto la mia settimana tipo di allenamento:
Lunedi (mattina): Squat Dinamico + (pomeriggio): Sled-dragging x recupero
Martedi (mattina): Panca Massimale + (pomeriggio): Sled-dragging x recupero
Mercoledi (pomeriggio): Sled-dragging x forza
Giovedi' (mattina): Squat Massimale + (pomeriggio): Sled-dragging x recupero
Venerdi (pomeriggio): Sled-dragging x forza
Sabato (mattina): Panca Dinamica + (pomeriggio): Sled-dragging x recupero
Domenica: Riposo totale.
N.B. :(Se la inserite subito dopo l'allenamento ripeto, fatela esclusivamente con finalita' di recupero, meglio se solo 3 volte a settimana.)
UN BUON CICLO PER COMINCIARE.
Per la spiegazione dei vari esercizi vedi sotto:
Giorno 1:
Forward dragging 2 trips (X kili) = 100%
Reverse dragging 2 trips (X kili) = 100%
Ankle dragging 1 trip (X kili) = 100%
Front Raise dragging 2 trips (X kili) = 60% di g6
Rear Rais edragging 2 trips (X kili) = 60% di g6
Giorno 2:
Forward dragging 2 trips (X kili) = 60% di g1
Reverse dragging 2 trips (X kili) = 60% di g1
Ankle dragging 1 trip (X kili) = 60% di g1
Front Raise dragging 2 trips (X kili) = 60% di g1
Rear Rais edragging 2 trips (X kili) = 60% di g1
Giorno 3:
Forward dragging 2 trips (X kili) = 60% di g2
Reverse dragging 2 trips (X kili) = 60% di g2
Ankle dragging 1 trip (X kili) = 60% di g2
Front Raise dragging 2 trips (X kili) = 100%
Rear Rais edragging 2 trips (X kili) = 100%
Giorno 4:
Forward dragging 2 trips (X kili) = 100%
Reverse dragging 2 trips (X kili) = 100%
Ankle dragging 1 trip (X kili) = 100%
Front Raise dragging 2 trips (X kili) = 60% di g3
Rear Rais edragging 2 trips (X kili) = 60% di g3
Giorno 5:
Forward dragging 2 trips (X kili) = 60% di g4
Reverse dragging 2 trips (X kili) = 60% di g4
Ankle dragging 1 trip (X kili) = 60% di g4
Front Raise dragging 2 trips (X kili) = 60% di g4
Rear Rais edragging 2 trips (X kili) = 60% di g4
Giorno 6:
Forward dragging 2 trips (X kili) = 60% di g5
Reverse dragging 2 trips (X kili) = 60% di g5
Ankle dragging 1 trip (X kili) = 60% di g5
Front Raise dragging 2 trips (X kili) = 100%
Rear Rais edragging 2 trips (X kili) = 100%
1 trip = 30 metri andata e ritorno (30+30) Dopo ciascun trip riposate 30 secondi...siete pronti per il successivo!
Per cominciare utilizzate un carico veramente leggero, quasi simbolico: provate con soli 20 kg e vedete come va. Provate ad incrementare i carichi fino a che vi adattate, altrimenti diminuite i carichi. Dopo 3 settimana circa, il vostro recupero dovrebbe migliorare alla grande e allora noterete anche qualche significativo aumento prestazionale. Questo e' prevalentemente un ciclo di recupero. Per quello di forza sarebbe meglio utilizzare distanze minori e pesi via via crescenti es:
Bent over dragging: 30 metri andata 20 kg - 30 metri ritorno 40- kg; 30 metri andata 60 kg - 30 metri ritorno 80 kg. : esclusivamente per chi di slitta se ne intende!!

MOVIMENTI PIU' UTILIZZATI E MUSCOLATURA COINVOLTA.
Per l' individuazione dei muscoli nell' atlante anatomico, andate qui.
1) FORWARD DRAGGING: movimento grandioso per lo sviluppo di glutei e bicipiti femorali. Camminate in avanti, in maniera esplosiva: dovreste sentire la slitta che viene strattonata ad ogni passo. NON LIMITATEVI SEMPLICEMENTE A TRASCINARLA.Una gran bella differenza! La corda e' attaccata alla cintura da sollevamento. Non stringete troppo la cintura: fate sì che possiate inspirare tranquillamente con il diaframma (espandendo l'addome): questo vi consentira' di spingere gli addominali contro la cinta nello stesso modo in cui "dovreste farlo" in una alzata di potenza.
2) REVERSE DRAGGING: piu' concentrato sui quadricipiti e la parte frontale dei flessori dell'anca. Uguale all'esercizio precedente ma camminate all'indietro.
3) ANKLE DRAGGING: Sviluppa i flessori dell'anca e i bicipiti femorali. Le corde sono attaccate alle caviglie. Camminate in avanti, avendo l'accortezza di tenere il ginocchio della gamba che sta tirando la slitta leggermente piegato; cercate di usare i flessori dell'anca e gli addominali per effettuare il movimento, e non i quadricipiti!
4) BENT OVER DRAGGING: questo movimento vi distruggera' i bicipiti femorali! Posizionatevi a 90° e piegate le gambe come se foste in una posizione di squat parziale; afferrate le corde, tenendole dietro le ginocchia. Camminate tenendo i piedi ad una distanza media: ricordate di essere sempre esplosivi nei movimenti!
5) FRONT RAISES: Se gli infortuni alle spalle sono la vostra croce dovete provare questo: con la slitta dietro di voi, tenete le corde in ciascuna mano. Camminate in avanti simulando un'alzata frontale (tirate su e in fuori); fermate il movimento quando le mani sono qualche centimetro sopra la testa.
6) REAR RAISE: ottimo per deltoidi posteriori e rotatori. State rivolti verso la slitta; una corda per mano; tenete le braccia distese davanti a voi. Camminate all'indietro e simulate un'alzata posteriore: anche qui il movimento e' esclusivamente concentrico, di conseguenza non causera' eccessivo danno muscolare.
Di movimenti comunque ce ne sono veramente molti,ma cominciate a sorbirvi questi!!!
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