
LLaa  CCAAPPAACCIITTAA''  DDII  CCAARRIICCOO  FFIISSIICCOO  ÈÈ  LLAA  CCAAPPAACCIITTÀÀ  DDII  FFOORRNNIIRREE  PPRREESSTTAAZZIIOONNII  DDII  AALLTTOO  LLIIVVEELLLLOO  DDUURRAANNTTEE  
UUNNAA  PPAARRTTIITTAA  EE  LLUUNNGGOO  LL''IINNTTEERRAA  SSTTAAGGIIOONNEE..  

  
LLaa  FFOORRZZAA    ssii  ttrraadduuccee  ppeerr  uunn  ggiiooccaattoorree  ddii  bbaasskkeett  nneellllaa    ccaappaacciittàà  ddii  ssoosstteenneerree  ccoonnttaattttii  ,,  ddeecceelleerraarree  ee  rraappiiddaammeennttee  
ccaammbbiiaarree  ddiirreezziioonnee,,  ssaallttaarree  ppeerr  uunnaa  ssttooppppaattaa  oo  ppeerr  uunn  ttiirroo..    
  
LLaa  FFOORRZZAA  VVEELLOOCCEE  èè  llaa  qquuaalliittàà  cchhee  ppeerrmmeettttee  ddii  eesspprriimmeerree  ggeessttii  ddii  ffoorrzzaa  iinn  ffoorrmmaa  rraappiiddaa..  
  
LLaa  VVEELLOOCCIITTAA''  èè  iinnvveeccee    ssuuddddiivviissaa  iinn  vveelloocciittàà  ddii  aacccceelleerraazziioonnee,,  vveelloocciittàà  aassssoolluuttaa,,  vveelloocciittàà  rreessiisstteennttee  ee  vveelloocciittàà  
ssppeecciiffiiccaa..  
  
TTrraa  qquueessttee  llaa  ppiiùù  iimmppoorrttaannttee  èè  llaa  vveell..  ddii  aacccceelleerraazziioonnee  ddaattoo  cchhee  nneellllaa  mmaaggggiioorr  ppaarrttee    ddeeggllii  ssppoorrtt  ddii  ssqquuaaddrraa  llaa  vveell..  
aassssoolluuttaa  èè  pprreesseennttee  iinn  mmiinniimmaa  ppaarrttee..  IInn  uunnaa  pprriimmaa  ffaassee  ll''aattlleettaa  ddoovvrràà  aapppprreennddeerree  ccoorrrreettttaammeennttee  ccoommee  aacccceelleerraarree  iinn  
ffoorrmmaa  ggeenneerraallee,,  iinn  uunn  sseeccoonnddoo  tteemmppoo  ssaarràà  iinn  ggrraaddoo  ddii  aapppplliiooccaarrllaa  aall  ggeessttoo  ssppeecciiffiiccoo  ddeelllleeaa  ssuuaa  ddiisscciipplliinnaa..  
  
OOggnnii  aattlleettaa  hhaa  uunnaa  ssuuaa  ccaarraatttteerriissttiiccaa,,  qquuaassii  ccoommee  uunn  iimmpprroonnttaa  ddiiggiittaallee,,  èè  uunniiccoo  ee  iirrrriippeettiibbiillee..  
UUnn  ccoorrrreettttoo  pprrooggrraammmmaa  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddoovvrràà  ppaarrttiirree  ddaallll''aannaalliissii  ddeeii  rreeaallii  bbiissooggnnii  ddeell  nnoossttrroo  ggiiooccaattoorree..  PPrreennddeerreemmoo  iinn  
ccoonnssiiddeerraazziioonnee  iill  ssuuoo  rruuoolloo  ee  ssttiillee  ddii  ggiiooccoo,,  ll''eettàà,,  ggllii  iinnffoorrttuunnii  ppaassssaattii  ee  llaa  ccoonnddiizziioonnee  aattttuuaallee  ddii  ffoorrmmaa..  SSuu  qquueessttee  bbaassii  
llaavvoorreerreemmoo  ppeerr  iill  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllee  qquuaalliittàà  ffiissiicchhee  ppiiùù  iimmppoorrttaannttii..  EE''  ddii  ccaappiittaallee  iimmppoorrttaannzzaa  cchhee  ttaallii  qquuaalliittàà  ssii  
aaccccrreessccaannoo  iinn  mmooddoo  aarrmmoonniiccoo  ccoossìì  ddaa  rriissuullttaarree  iinn  uunnaa  ccoonnccrreettaa  rriissppoossttaa  ssuull  ppiiaannoo  pprreessttaattiivvoo  iinn  ggaarraa  ee  ssuulllloo  ssvviilluuppppoo  aa  
lluunnggoo  tteerrmmiinnee  ddeellll''aattlleettaa..    
UUnn  ssoovvrraassvviilluuppppoo  oo  uunn  mmaannccaattoo  ssvviilluuppppoo  ddii  uunnaa  qquuaalliittàà  ffiissiiccaa  rriissppeettttoo  aaii  lliivveellllii  oottttiimmaallii  iinnddiivviidduuaallii,,  pprroodduurrrràà  uunn  eeffffeettttoo  
nneeggaattiivvoo  ssuullllaa  pprreessttaazziioonnee..  
  
II  tteessttss  ddii  eennttrraattaa  ee  ii  ssuucccceessssiivvii  rreetteesstt  ddoovvrraannnnoo  vveerriiffiiccaarree  ee  qquuaannttiiffiiccaarree  ii  rriissuullttaattii  aannzziicchhèè  bbaassaarrssii  ssuu  aapppprroossssiimmaazziioonnii  ee  
ssppeeccuullaazziioonnii..  DDooppoo  llee  vvaalluuttaazziioonnii  iinniizziiaallii  ((tteesstt))  vveerrrraannnnoo  ssttaabbiilliittii  ggllii  oobbiieettttiivvii  pprriinncciippaallii  ee  sseeccoonnddaarrii  ddeell  pprrooggrraammmmaa  ddii  
llaavvoorroo  ddaannddoo  iinn  pprrooppoorrzziioonnee  llaa  pprreecceeddeennzzaa  aallll''aalllleennaammeennttoo  ddeellllee  qquuaalliittàà  ffiissiicchhee  cchhee  ppiiùù  iinncciiddoonnoo  nneell  mmiigglliioorraammeennttoo  
ddeellllaa  pprreessttaazziioonnee..                            
  
EE''  bbeennee  ssoottttoolliinneeaarree  cchhee  ssttiiaammoo  aalllleennaannddoo  iinn  ssooggggeettttoo  aaffffiinncchhèè  mmiigglliioorrii  llaa  ssuuaa  pprreessttaazziioonnee  ssuull      
ccaammppoo  ppeerrcciiòò  ttuuttttii  ii  mmeezzzzii  ddii  aalllleennaammeennttoo  cchhee  uusseerreemmoo  ddoovvrraannnnoo  ddaarree  uunn  ccoonnttrriibbuuttoo  iinn  ttaall  sseennssoo,,  
vviicceevveerrssaa  ssaarreebbbbeerroo  iinnuuttiillii..  
  
PPeerr  qquueessttaa  rraaggiioonnee    iill  ppiiùù  iimmppoorrttaannttee  pprriicciippiioo  ddaa  sseegguuiirree  nneellll''aalllleennaammeennttoo  èè  qquueelllloo  cchhee  cchhiiaammeerreemmoo    
SSAAIIDD  ::    RRiissppoossttaa  SSppeecciiffiiccaa  aa  SSttiimmoollii  IImmppoossttii..  
TTaallee  ccrriitteerriioo  ssttaabbiilliissccee  sseemmpplliicceemmeennttee  cchhee  ll''aattlleettaa  rriissppoonnddee  iinn  mmooddoo  ssppeecciiffiiccoo  iinn  rreellaazziioonnee  aall  ttiippoo  ddii  ssttiimmoolloo  aalllleennaannttee  
ssoommmmiinniissttrraattooggllii  ((rriissppoossttaa  --  aaddaattttaammeennttoo))..  
SSee  aalllleenniiaammoo  uunn  aattlleettaa  sseennzzaa  ccuurraarree  llaa  vveelloocciittàà  ddii  eesseeccuuzziioonnee  pprroopprriiaa  ddeell  ggeessttoo,,  eeggllii  mmiigglliioorreerràà  llaa  ssuuaa  eesseeccuuzziioonnee  iinn  
ffoorrmmaa  ""  lleennttaa  ""..  
  
UUnn  aalllleennaammeennttoo  ccoonnddoottttoo  ccuurraannddoo  llee  ccoommppoonneennttii  eesspplloossiivvee  ddeell  mmoovviimmeennttoo  ssppeecciiffiiccoo  pprroodduurrrràà  aattlleettii  cchhee  eesseegguuiirraannnnoo  iinn  
ffoorrmmaa  ""rraappiiddaa""..  
  
IIll  pprriicciippiioo  SSAAIIDD  rraacccchhiiuuddee  iinn  ssèè  aallttrrii  dduuee  iimmppoorrttaannttii  aassppeettttii  mmeettooddoollooggiiccii::  
  
11))  SSPPEECCIIFFIICCIITTAA''  DDEELL  GGEESSTTOO  ((bbiioommeeccccaanniiccaa))  
22))  VVEELLOOCCIITTAA''  SSPPEECCIIFFIICCAA  
  
LLaa  mmeeccccaanniiccaa  ssppeecciiffiiccaa  ccii  iinnsseeggnnaa  cchhee  ssee  ddeessiiddeerriiaammoo  mmiigglliioorraarree  llaa  pprreessttaazziioonnee,,  ii  nnoossttrrii  mmeettooddii  ddii  aalllleennaammeennttoo  ssii  
ddoovvrraannnnoo  bbaassaarree  sseemmpprree  ssuull  mmoovviimmeennttoo  pprreessttaattiivvoo  oo  mmooddeelllloo  ddii  pprreessttaazziioonnee..  
EE''  qquueessttaa  llaa  rraaggiioonnee  ppeerr  ccuuii  ppaarrttee  ddeell  nnoossttrroo  llaavvoorroo  ffiissiiccoo--aattlleettiiccoo  ddoovvrràà  nneecceessssaarriiaammeennttee  iimmiittaarree  ii  rriittmmii  eedd  ii  ggeessttii  ddeell  
bbaasskkeett,,  ccoossìì  ddaa  rriissuullttaarree  ppiiùù  ssiiggnniiffiiccaattiivvoo  eedd  iinncciiddeerree  ssuullllaa  pprreessttaazziioonnee..  RRiicceerrcchhee  sscciieennttiiffiicchhee  hhaannnnoo  ddiimmoossttrraattoo  cchhee  ii  
mmoovviimmeennttii  ""lleennttii""  pprreesseennttaannoo  pprreessuuppppoossttii  nneeuurroollooggiiccii  ddiiffffeerreennttii  ddaaii  mmoovviimmeennttii  ""eesspplloossiivvii""..  DDuunnqquuee  sseemmpprree  ddii  ppiiùù  iill  
nnoossttrroo  llaavvoorroo  ddoovvrràà  ssvvoollggeerrssii  aa  vveelloocciittàà  vviicciinnee  aa  qquueellllee  ddii  ggaarraa  ppeerr  aarrrriicccchhiirree  ii  bbaaggaagglliioo  ,,  iinn  tteerrmmiinnii  ddii  eessppeerriieennzzaa  
pprreessttaattiivvaa  ,,  ddeell  ggiiooccaattoorree..  
  
IInn  qquueessttoo  mmooddoo  llaavvoorriiaammoo  ssuullllaa  VVeelloocciittàà  SSppeecciiffiiccaa..  
  
IInn  qquueessttaa  oottttiiccaa  nnooii  vvii  ccoonnssiigglliiaammoo  ddii  iinnsseerriirree  nneeii  pprrooggrraammmmii  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  ii  llaavvoorrii  ccoonn  ii  ssoolllleevvaammeennttii  
oolliimmppiiccii  nneellllee  vveerrssiioonnii  ddii  ppootteennzzaa,,  ddeeii  bbaallzzii  ee  ddeeggllii  sspprriinnttss..  
IIll  ggrraaffiiccoo  FFOORRZZAA--TTEEMMPPOO  rriippoorrttaattoo  iinn  FFiigg..  11  mmoossttrraa  ll''aannddaammeennttoo  ddeellllaa    pprroodduuzziioonnee  ddii  ffoorrzzaa  dduurraannnnttee  uunn  tteesstt  aall  
ddiinnaammoommeettrroo  ppeerr  dduuee  ddiiffffeerreennttii  aattlleettii..  LLaa  ccuurrvvaa  AA  èè  rreellaattiivvaa  aadd  uunn  ssooggggeettttoo  nnoonn  aalllleennaattoo  mmeennttrree  llaa  ccuurrvvaa  BB  ssii  rriiffeerriissccee  
aadd  uunnoo  aalllleennaattoo..  SSuullll''aassssee  ddeellllee  oorrddiinnaattee  èè  rriippoorrttaattaa  llaa  ffoorrzzaa  eesspprreessssaa  iinn  lliibbbbrree,,  ssuullllee  aasscciissssee  ppoossssiiaammoo  lleeggggeerree  iill  
tteemmppoo  eesspprreessssoo  iinn  ddeecciimmii  ddii  sseeccoonnddoo..  CCoonn  ll''aalllleennaammeennttoo  nnooii  tteennttiiaammoo  ddii  aauummeennttaarree  llaa  ffoorrzzaa  cchhee  uunn  aattlleettaa  èè  iinn  ggrraaddoo  ddii  
pprreeoodduurrrree,,  ee  ccoonntteemmppoorraanneeaammeennttee  ddii  rriidduurrrree  iill  tteemmppoo  cchhee  eeggllii  iimmppiieeggaa  ppeerr  pprroodduurrrree  ttaallee  ffoorrzzaa..  SSee  ppaarraaggoonniiaammoo  llaa  
ccuurrvvaa  AA  ccoonn  llaa  BB,,  ssii  nnoottaa  cchhee  iill  ssooggggeettttoo  BB  hhaa  mmiigglliioorraattoo  llaa  pprroodduuzziioonnee  ddii  ffoorrzzaa  ddii  cciirrccaa  110000  lliibbbbrree,,  ccoonn  uunnaa  



ccoonntteemmppoorraanneeaa  ddiimmiinnuuzziioonnee  ddeell  tteemmppoo  iimmppiieeggaattoo,,  ddii  cciirrccaa  00..22  sseeccoonnddii..  QQuueessttoo  rriissuullttaattoo  rraapppprreesseennttaa  iill  pprriinncciippaallee  
oobbiieettttiivvoo  ddeell  nnoossttrroo  llaavvoorroo::  aauummeennttaarree  llaa  ccaappaacciittàà  ddii  ffoorrzzaa  eesspprreessssaa  iinn  ffoorrmmaa  ppiiùù  rraappiiddaa..  IIll  rriissuullttaattoo  èè    uunn  aattlleettaa  ppiiùù  
ffoorrttee,,  ppiiùù  eesspplloossiivvoo  ee  ppiiùù  vveellooccee..  IInn  aallccuunnii  ccaassii  nnoonn  ootttteerrrreemmoo  uunn  aauummeennttoo  ssiiggnniiffiiccaattiivvoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa,,  mmaa  ggllii  aavvrreemmoo  
iinnsseeggnnaattoo  aa  ddiissppoorrnnee  iinn  mmooddoo  ppiiùù  rraappiiddoo  dduunnqquuee  ppiiùù  eeffffiiccaaccee..  
  
QQuueessttii  ccoonncceettttii,,  ccoossìì  ccoommee  aallttrrii  pprroovveennggoonnoo  ddaa  ssttuuddii  ee  llaavvoorrii  ddeeii  ppiiùù  ffaammoossii  pprreeppaarraattoorrii  ffiissiiccii  ooggggii  iinn  aattttiivviittàà..  CCiiòò  ccii  
ccoonnffeerrmmaa  cchhee  ll''aalllleennaammeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa,,  lloo  ssvviilluuppppoo  ddeellllaa  vveelloocciittàà,,  llaa  pplliioommeettrriiaa,,  ii  ssoolllleevvaammeennttii  oolliimmppiiccii  eedd  uunnaa  ccoonnttiinnuuaa  
rriicceerrccaa  sscciieennttiiffiiccaa  ssuull  ppiiaannoo  ffiioollooggiiccoo  ee  bbiioommeeccccaanniiccoo,,  ccoossttiittuuiissccoonnoo  llaa  bbaassee  ddii  uunn  pprrooggrraammmmaa  ssiitteemmaattiiccoo  ppeerr  iill  
mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  pprreessttaazziioonnee  ssppoorrttiivvaa    
IIll  mmiioo  ddeessiiddeerriioo  èè  qquueelllloo  ddii  pprrooppoorrrree  aaii  ccoolllleegghhii  iittaalliiaannii  ccoommee  aallccuunnii  ddeeii  ssuuddddeettttii  pprriinncciippii  ssii  ppoossssaannoo  ttrraadduurrrree  iinn  uunnaa  
ccoonnccrreettaa  ppiiaanniiffiiccaazziioonnee  aaddaattttaabbiillee  aaii  ggiioocchhii  ddii  ssqquuaaddrraa..  
  
VVAALLUUTTAAZZIIOONNEE  EE  TTEESSTTSS  
  
IIll  pprroocceessssoo  ddii  aalllleennaammeennttoo  hhaa  iinniizziioo  ccoonn  llaa  ssoommmmiinniissttrraazziioonnee  ddii  uunnaa  bbaatttteerriiaa  ddii  tteessttss..  CCiiòò  èè  nneecceessssaarriioo  ppeerr  ddeeffiinniirree  iill  
pprrooffiilloo  ppssiiccooffiissiiccoo  eedd  iinnddiivviidduuaarree  ii  ppuunnttii  ddeebboollii  cchhee  ssee  ttrraassccuurraattii  ppoorrtteerreebbbbeerroo  aadd  iinnffoorrttuunnii  oo  aadd  uunnaa  lliimmiittaazziioonnee  
nneellll''uuttiilliizzzzoo  ddeeii  mmeezzzzii  ddii  aalllleennaammeennttoo,,  iinnfflluueennddoo  nneeggaattiivvaammeennttee  ssuullllaa  pprreessttaazziioonnee..  
UUnn  aaccccuurraattoo  eessaammee  ddeellll''aappppaarraattoo  mmuussccoolloo--sscchheelleettrriiccoo  ccii  aaiiuutteerràà  aadd  iinnddiivviidduuaarree  eevveennttuuaallii  ssqquuiilliibbrrii  ppoossttuurraallii  ee//oo  
aannoorrmmaalliittàà  oosssseeee..  
TTeessttss  ssuullllaa  mmoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  ccii  iinnffoorrmmeerraannnnoo  cciirrccaa  llaa  ccoorrrreettttaa  ffuunnzziioonnaalliittàà  ddeeii  rraappppoorrttii  aarrttiiccoollaarrii,,  vvaalluuttaazziioonnee  aannggoollii  
ffuunnzziioonnaallii,,  cchhee  ppoottrreebbbbeerroo  lliimmiittaarree  llee  ccaappaacciittàà  ddii  ccaarriiccoo  ddeell  ssooggggeettttoo..  
VVaalluuttaazziioonnee  ddeell  lliivveellllooddii  ffoorrzzaa  ddeellllaa  mmuussccoollaattuurraa  ttoorraaccoo--aaddddoommiinnaallee  ppeerr  aavveerree  uunn  qquuaaddrroo  ssuulllloo  ssttaattoo  ggeenneerraallee  ddii  ffoorrmmaa  
ddeell  ggiiooccaattoorree  aallll''iinniizziioo  ddeellllaa  pprreeppaarraazziioonnee..  
  
CCAAPPAACCIITTAA''  DDII  CCAARRIICCOO  
  
LLaa  ffaassee  ddeell  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllee  ccaappaacciittàà  ffiissiicchhee  ggeenneerraallii  ee  ddii  ccaarriiccoo  ccoossttiittuuiissccee  llaa  bbaassee  iinniizziiaallee  ddii  qquuaallssiiaassii  
pprrooggrraammmmaazziioonnee..  
IInn  aallttrree  ppaarroollee  ddoobbbbiiaammoo  ""AALLLLEENNAARREE  AADD  AALLLLEENNAARRSSII""..  
  
II  mmeezzzzii  ddii  aalllleennaammeennttoo  uussaattii  iinn    qquueessttaa  ffaassee  iinncclluuddoonnoo::  CCiirrccuuiittii  ccoonn  uussoo  ddii  ppaallllaa  mmeeddiiccaa,,  cciirrccuuiittii  ddii  eesseerrcciizzii  aa  
ccoorrppoo  lliibbeerroo,,  cciirrccuuiittii  mmiissttii,,  eesseerrcciizzii  ddii  aaddddoommiillaallii  ee  ddoorrssaallii  iinn  vvaarriiee  ffoorrmmee,,  rriippeettuuttee,,  ssttrreettcchhiinngg,,  llaavvoorrii  iinn  aaccqquuaa,,  
eesseerrcciizzii  ddii  tteeccnniiccaa  ddii  ccoorrssaa  ((pprreeaattlleettiiccaa)),,  iinnsseeggnnaammeennttoo  ddeeii  ssoolllleevvaammeennttii  oolliimmppiiccii  ((uussaarree  ssoolloo  iill  bbiillaanncceerree  
ssccaarriiccoo)),,  aallttrrii  llaavvoorrii  aa  ccaarraatttteerree  ggeenneerraallee..  
  
LLaa  dduurraattaa  ddii  ttaallee  ppeerriiooddoo  èè  ddiippeennddeennttee  ddaall  lliivveelllloo  ddii  ccoonnddiizziioonnee  iinnddiivviidduuaallee..  
  
NNeell  tteemmppoo  aabbbbiiaammoo  rriissccoonnttrraattoo  iinn  mmoollttii  aattlleettii  aanncchhee  pprrooffeessssiioonniissttii,,  nnootteevvoollii  ccaarreennzzee  ddii  ffoorrmmaa  ffiissiiccaa::  IInn  mmoollttii  ccaassii  eessssii  
nneecceessssiittaavvaannoo  ddii  llaavvoorrii  iinntteennssii  ssoopprraattttuuttttoo  ppeerr  mmiigglliioorraarree  llaa  ffoorrzzaa  ddeellllaa  mmuussccoollaattuurraa  ttoorraaccoo--  aaddddoommiinnaallee,,  lloommbboo--ssaaccrraallee  
ee  llaa  mmoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree..  
UUnn  sseeggmmeennttoo  ttoorraaccee--aaddddoommee  ddeebboollee,,  pprroovvooccaa  iinnssttaabbiilliittàà,,  aauummeennttaa  nneell  ssooggggeettttoo  ii  rriisscchhii  ddii  ggrraavvii    iinnffoorrttuunnii  aallllaa  ccoolloonnnnaa  
vveerrtteebbrraallee,,  iinnoollttrree  ddiimmiinnuuiissccee  iill  ggrraaddoo  ddii  ffoorrzzaa  ee  ppootteennzzaa  cchhee  eeggllii  ppoottrràà  eesspprriimmeerree..  
  
VViicceevveerrssaa  iinn  uunn  aattlleettaa  ccoonn  uunnaa  bbuuoonnaa  mmuussccoollaattuurree  ddeell  ttrroonnccoo  ggllii  ssffoorrzzii  ssii  pprrooppaaggaannoo  ffuunnzziioonnaallmmeennttee  ee  nnoonn  vveennggoonnoo  
aassssoorrbbiittii  ddaall  rraacchhiiddee..  TTaallii  ccoonnddiizziioonnii  ssoonnoo  ddii  ffoonnddaammeennttaallee  iimmppoorrttaannzzaa  nneell  bbaasskkeett  iinn  ccuuii  iill  ggiiooccaattoorree  èè  ssoottttooppoossttii  aa  
ccoonnttiinnuuii  ccoonnttaattttii  ffiissiiccii  ddaaii  qquuaallii  ddoovvrràà  aanncchhee  ssaappeerr  ttrraarrrree  uunn    vvaannttaaggggiioo  tteeccnniiccoo  ((mmaanntteenneerree  ddeellllaa  ppoossiizziioonnee  ooffffeennssiivvaa  oo  
ddiiffeennssiivvaa))..  
  
**  VVeerrmmeeiill  pprrooppoonnee  iinn  pprrooppoossiittoo  uunn  eesseemmppiioo  mmoollttoo  ppiiùù  vviicciinnoo  aall  FFoooottbbaallll  AAmmeerriiccaannoo  cchhee  aall  BBaasskkeett..  
UUnnaa  ccaarreennzzaa  ddii  fflleessssiibbiilliittàà  ee  ddii  mmoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  nnoonn  ssoolloo  eessppoonnee  ll''aattlleettaa  aa  mmaaggggiioorrii  rriisscchhii  ddii  iinnffoorrttuunniioo,,  mmaa  nnee  lliimmiittaa  
rreerriiaammeennttee  llaa  vveelloocciittàà  ddii  eesseeccuuzziioonnee  ddeeii  mmoovviimmeennttii  aa  ccaauussaa  ddeellllaa  mmiinnoorree  ffuunnzziioonnaalliittàà  aarrttiiccoollaarree::  uunn  sseeggmmeennttoo  ccoorrppoorreeoo  
ssee  llaavvoorraa  ffuuoorrii  ddaaii  ccoorrrreettttii  aannggoollii  ffiissiioollooggiiccii  ddiimmiinniiuuiissccee  llaa  ffuunnzziioonnaalliittàà  iinn  rraaggiioonnee  ddii  uunnaa  nnoonn  ccoommpplleettaa  iinniibbiizziioonnee  ddeellllaa  
mmuussccoollaattuurraa  aannttaaggoonniissttaa..  
SSee  ll''oobbiieettttiivvoo  èè  qquueelllloo  ddii  ootttteenneerree  eelleevvaattee  pprreessttaazziioonnii  ddii  ffoorrzzaa,,  ppootteennzzaa  ee  vveelloocciittàà  llaa  ccaappaacciittàà  ddii  ccaarriiccoo  ffiissiiccoo  ddoovvrràà  
eesssseerree  ssttaabbiilliizzzzaattaa  ccoossìì  ddaa  ppootteerr  llaavvoorraarree  ccoonn  iinntteennssiittàà  iinn  sseegguuiittoo..  UUnnaa  ssccaarrssaa  ccaappaacciittàà  ddii  ccaarriiccoo  iimmppoorrrràà  aall  
pprreeppaarraattoorree  ddeeii  lliimmiittii  cchhee  rriidduurrrraannnnoo  ffaattaallmmeennttee  iill  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  pprreessttaazziioonnee..  
  
  LL''AALLLLEENNAAMMEENNTTOO  DDEELLLLAA  FFOORRZZAA  MMAASSSSIIMMAALLEE    
  
LLaa  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa  oo  aassssoolluuttaa  èè  iill  pprreessuuppppoossttoo  ddii  bbaassee  ppeerr  llaavvoorraarree  ssuullllaa  ppootteennzzaa  ee  ssuullllaa  vveelloocciittàà..  LLee  eesseerrcciittaazziioonnee  
pprrooppoossttee  iinn  qquueessttaa  ffaassee  ssaarraannnnoo  ccaarraatttteerriizzzzaattee  ddaa  eelleevvaattii  ccaarriicchhii  ee  ddaa  bbaassssaa  vveelloocciittàà  ddii  ccoonnttrraazziioonnee  mmuussccoollaarree..  TTaallii  
llaavvoorrii  mmiigglliioorraannoo  llee  ccaappaacciittàà  ggeenneerraallii  ddii  ffoorrzzaa  ddii  uunn  aattlleettaa..  
LL''aauummeennttoo  ddii  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa  ccrreeaa  nneell  ssooggggeettttoo,,  llee  mmiigglliioorrii  ccoonnddiizziioonnii  ppeerr  uunn  ccoonntteemmppoorraanneeoo  iinnccrreemmeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  
eesspplloossiivvaa,,  ffoorrzzaa  rreeaattttiivvoo--eellaassttiiccaa  ee  vveelloocciittàà..  
  
QQuueessttaa  ccoonnddiizziioonnee  ffiissiioollooggiiccaa  èè  rraapppprreesseennttaattaa,,  nneell  ggrraaffiiccoo,,  ddaallll''aappiiccee  ddeellllaa  ccuurrvvaa  ffoorrzzaa--tteemmppoo..  



IIll  nnoossttrroo  aattlleettaa  ssaarraa  pprroonnttoo  ppeerr  ttuuttttee  qquueellllee  ssiittuuaazziioonnii  ddoovvee  llaa  pprreessttaazziioonnee  ggllii  rriicchhiieeddeerràà  ggeessttii  ddaa  eesseegguuiirree  rraappiiddaammeennttee..  
  
IInnoollttrree  ll''aalllleennaammeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa  mmiigglliioorraa  ccoonnssiiddeerreevvoollmmeennttee  llaa  ffoorrzzaa  ddeellllee  ssttrruuttttuurree  mmiioo--eenntteessiicchhee  cchhee  
ssaappppiiaammoo  eesssseerree  uunn  eelleemmeennttoo  cchhiiaavvee  nneellllaa  pprreevveennzziioonnee  ddeeggllii  iinnffoorrttuunnii  nnoonncchhèè  ssttrruuttttuurree  mmoollttoo  ssoolllleecciittaattee  dduurraannttee  ii  
mmoovviimmeennttii  ddii  ppootteennzzaa..  
GGllii  eesseerrcciissii  ddii  ffoorrzzaa  ccoommee  ggllii  ssqquuaatt  ee  llee  ddiisstteennssiioonnii  ssoonnoo  ddaa  pprreeffeerriirree  rriissppeettttoo  aallll''uuttiilliizzzzoo  ddeellllee  mmaacccchhiinnee..  
  
DDiivveerrssii  ssttuuddii  hhaannnnoo  ssttaabbiilliittoo  uunnaa  ccoorrrreellaazziioonnee  ttrraa  lloo  ssqquuaatt  eedd  iill  ssaallttoo  vveerrttiiccaallee,,  mmoollttoo  ppiiùù  ssiiggnniiffiiccaattiivvaa  rriissppeettttoo  aadd  uunnaa  
mmaacccchhiinnaa  ccoommee  llaa  lleegg--pprreessss..  CCiiòò  èè  ddoovvuuttoo  pprriinncciippaallmmeennttee  aall  ffaattttoo  cchhee  llaa  mmeeccccaanniiccaa  ssppeecciiffiiccaa  ddeelllloo  ssqquuaatt  rriipprroodduuccee  ee  
ssvviilluuppppaa  llee  sstteessssee  ccoooorrddiinnaazziioonnii  iinnttrraammuussccoollaarrii  ddeell  ssaallttoo,,  nneeii  mmuussccoollii  ccooaaddiiuuttoorrii..  
  
UUnnaa  ddeellllee  mmaaggggiioorrii  ddiiffffeerreennzzee  ttrraa  ii  ggiiooccaattoorrii  rriissiieeddee  nneellll''aabbiilliittàà  ddii  ssaappeerr  ccoonnttrroollllaarree  iill  pprroopprriioo  ccoorrppoo  oo  ppaarrttii  ddii  eessssoo  
dduurraannttee  ll''eesseeccuuzziioonnee  ddii  uunn  ffoonnddaammeennttaallee  tteeccnniiccoo..  
  
LLee  mmaacccchhiinnee  aa  qquueessttoo  pprrooppoossiittoo  nnoonn  ssoonnoo  aaddeegguuaattee  ppeerrcchhèè  iissoollaannoo  iill  mmoovviimmeennttoo,,  lliimmiittaannoo  llaa  ccoooorrddiinnaazziioonnii  iinntteerr  eedd  
iinnttrraammuussccoollaarree  ((ffaattttoorrii  cchhee  lliimmiittaannoo  llaa  ffoorrzzaa))  nnoonn  rriissppoonnddeennddoo  ddii  ffaattttoo  aaii  rreeqquuiissiittii  bbaassiillaarrii  ddeell  bbaasskkeett::  ccoonnttrroolllloo  ddeell  ccoorrppoo  
ee  ccoooorrddiinnaazziioonnee  mmoottoorriiaa  ggeenneerraallee  ee    ssppeecciiffiiccaa..  
LLee  rriippeettiizziioonnii  iinn  uunn  llaavvoorroo  ddii  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa  vvaannnnoo  ddaa  11  aa  66  ccoossìì  ddaa  pprroodduurrrree  uunn  iippeerrttrrooffiiaa  ddeellllee  ffiibbrree  vveellooccii  ddeell  mmuussccoolloo  
iinntteerreessssaattoo,,  ee  ccoonntteemmppoorraanneeaammeennttee  llee  nneecceessssaarriiee  vvaarriiaazziioonnii  ffuunnzziioonnaallii  ddeell  ssiisstteemmaa  nneeuurroommuussccoollaarree  ppeerr  iill  
mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  ppootteennzzaa..    
  
TTuuttttoo  qquueessttoo  pprroodduurrrràà  cciiòò  cchhee  ppuuòò  eesssseerree  ddeeffiinniittoo  IIPPEERRTTRROOFFIIAA  FFUUNNZZIIOONNAALLEE  ..  
  
IInn  ttuuttttee  llee  ddiisscciipplliinnee  ddii  ccoonnttaattttoo,,  aall  mmoommeennttoo  ddeell  ccoonnttaattttoo  ffiissiiccoo,,  ssii  nnoottaa  uunn  mmoommeennttoo  ddii  ssttaalllloo  oo  ppuunnttoo  mmoorrttoo,,  èè  iinn  qquueell  
mmoommeennttoo  cchhee  ll''aattlleettaa  iinn  vviirrttùù  ddeellllaa  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa,,  ppuuòò  rriiiinniizziiaarree  iill  mmoovviimmeennttoo..  IInn  qquueellll''aattttiimmoo  ll''aattlleettaa  ccoonn  uunn  ppiiùù  eelleevvaattoo  
ggrraaddoo  ddii    FF..mmaaxx  ,,  ccoonn  uunn  ggeessttoo  tteeccnniiccaammeennttee  ccoorrrreettttoo,,  ddoommiinneerràà  ll''aavvvveerrssaarriioo..  EE''  qquueelllloo  cchhee  aaccccaaddee  nneellllee  ppaarrtteennzzee  ddaaii  
bblloocccchhii  ppeerr  ggllii  sspprriinntteerrss  oo  nneell  pprriimmoo  ppaassssoo  ddeellll''  11cc11  ppeerr  bbaatttteerree  iill  ddiirreettttoo  aavvvveerrssaarriioo..  
  
  
EESSEERRCCIITTAAZZIIOONNII  DDII  FFOORRZZAA  MMAASSSSIIMMAA  ((SSllaanncciioo,,  SSttrraappppoo,,  GGiirraattaa,,  ddiisstteennssiioonnee))  
  
NNeeggllii  ssppoorrtt  ddii  ssqquuaaddrraa  ssoonnoo  rraarrii  ii  ccaassii  nneeii  qquuaallii  uunn  aattlleettaa  hhaa  iill  lluussssoo  ddii  ddiissppoorrrree  ddii  mmoollttoo  tteemmppoo  ppeerr  eeffffeettttuuaarree  uunn  ggeessttoo  
ddii  ffoorrzzaa..  CCiiòò  cchhee  ssii  rriicchhiieeddee  èè  dduunnqquuee  ll''aabbiilliittàà  ddii  eesspprriimmeerree  ffoorrzzaa  rraappiiddaammeennttee  aattttrraavveerrssoo  uunn  mmoovviimmeennttoo  eesspplloossiivvoo..  
QQuueessttaa  èè  llaa  rraaggiioonnee  ppeerr  llaa  qquuaallee  hhoo  sseemmpprree  uuttiilliizzzzaattoo  ii  ssoolllleevvaammeennttii  oolliimmppiiccii  ccoommee  ffoonnddaammeennttoo  ddeell  mmiioo  pprrooggrraammmmaa  ddii  
aalllleennaammeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  ppeerr  aattlleettii  ddii  ssppoorrtt  ddii  ssqquuaaddrraa..  
  
IInn  2277  aannnnii  ddii  ccaarrrriieerraa  ccoommee  ttrraaiinneerr,,  dduurraannttee  ii  qquuaallii  mmii  ssoonnoo  ooccccuuppaattoo  ddii  bbaasskkeett,,  ffoooottbbaallll  aammeerriiccaannoo,,  bbaasseebbaallll,,  ssoocccceerr  ,,  
hhoocchheeyy  eedd  aattlleettiiccaa  aa  ttuuttttii  ii  lliivveellllii,,  hhoo  ppoottuuttoo  rriissccoonnttrraarree  llaa  vvaalliiddiittàà  ddii  qqeessttii  mmeezzzzii  ddii  aalllleennaammeennttoo  ssiiaa  ccoonn  ii  ggiioovvaannii  cchhee  ccoonn  
ggllii  aattlleettii  pprrooffeessssiioonniissttii..  EE''  nnaattaa  ccoossìì  uunnaa  ssttrruuttttuurraa  ssiisstteemmaattiiccaa  ddii  llaavvoorroo  ppeerr  ll''aalllleennaammeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  cchhee  uuttiilliizzzzoo  aadd  ooggggii  
ccoonn  ii  ggiiooccaattoorrii..  
II  ssoolllleevvaammeennttii  ddii  ppootteennzzaa  ccoossttiittuuiissccoonnoo  llaa  mmaaggggiioorr  ppaarrttee  ddeell  nnoossttrroo  pprrooggrraammmmaa  ddii  ppeessii..  II  ssoolllleevvaammeennttii  ssvviilluuppppaannoo  
ccoommee  ggiiàà  ddeettttoo  ssiimmuullttaanneeaammeennttee::  ffoorrzzaa,,  eesspplloossiivviittàà,,  vveelloocciittàà,,  ccoooorrddiinnaazziioonnee  ,,  tteemmppiissmmoo,,  eeqquuiilliibbrriioo  ee  ssrrttuuttttuurraazziioonnee  
ssppaazziiaallee..  QQuuaalliittàà  qquueessttee  cchhee  rriitteenniiaammoo  eesssseennzziiaallii  ppeerr  llaa  ffoorrmmaazziioonnee  ddii  uunn  aattlleettaa  ddii  ssuucccceessssoo..  
  
QQuueessttii  eesseerrcciizzii,,  oollttrree  cchhee  ddaa  uunnaa  eelleevvaattaa  eesspprreessssiioonnee  ddii    ffoorrzzaa  ee  ddaa  uunn''aallttaa  vveelloocciittàà  ddii  ccoonnttrraazziioonnee,,  ssoonnoo  ppooii  
ccaarraatttteerriizzzzaattii  ddaa  mmoovviimmeennttii  llaa  ccuuii  mmeeccccaanniiccaa  aarrttiiccoollaarree  ccooiinnvvoollggee  ppiiùù  ddeell  5500%%  ddeellllaa  mmaassssaa  mmuussccoollaarree  ccoorrppoorreeaa  
ootttteenneennddoo  uunn  ccoorrrreettttoo  ttrraannssffeerr  iinn  rriissppoossttaa  aallllee  aaffffeerreennzzee  nneeuurroommuussccoollaarrii  ddeellllee  ddiisscciipplliinnee  ddii  ffoorrzzaa  eesspplloossiivvaa..  
  
DDuunnqquuee  rriitteenniiaammoo  cchhee  eessssii  rraapppprreesseennttiinnoo  uunn  oottttiimmoo  ssttrruummeennttoo  ddii  aalllleennaammeennttoo..  
CCoommee  ggllii  ssqquuaattss  eessssii  aauummeennttaannoo  iill  lliivveelllloo  ddii  ffoorrzzaa  cchhee  uunn  aattlleettaa  ppùùòò  pprroodduurrrree..  
IInnoollttrree  ccoommee  ddeettttoo,,  eessssii  ccoonnttrriibbuuiissccoonnoo  aa  mmiigglliioorraarree  llaa  ccaappaacciittàà  ddii  eesspprriimmeerree  ttaallee  ffoorrzzaa  ppiiùù  rraappiiddaammeennttee..  
  
IInn  ccoonncclluussiioonnee  rriitteenniiaammoo  cchhee  ii  ssoolllleevvaammeennttii  ssiiaannoo  uunn  mmeezzzzoo  ddii  aalllleennaammeennttoo  ffoonnddaammeennttaallee  ssee  ddeessiiddeerriiaammoo  ssvviilluuppppaarree  
llaa  ppootteennzzaa  ddii  uunn  ggiiooccaattoorree..  
  
JJoohhnn  GGaarrhhaammmmeerr  PPhh..DD..,,  nnoottoo  eessppeerrttoo  ddii  bbiioommeeccccaanniiccaa,,  hhaa  ccoonnddoottttoo  uunnoo  ssttuuddiioo  ddii  mmiissuurraazziioonnii  ddeellllaa  ffoorrzzaa  ssuuii  
ssoolllleevvaattoorrii  oolliimmppiiccii..  II  ddaattii  hhaannnnoo  ddiimmoossttrraattoo  cchhee  eessssii  pprroodduuccoonnoo  uunn  lliivveelllloo  ddii  ppootteennzzaa  ppiiùù  eelleevvaattoo  ddii  uunnaa  qquuaallssiiaassii  aallttrraa  
aattttiivviittàà  uummaannaa..  LLaa  rriicceerrccaa  sscciieennttiiffiiccaa  ee  llaa  nnoossttrraa  ppeerrssoonnaallee  eessppeerriieennzzaa,,  hhaannnnoo  eevviiddeennzziiaattoo  uunnaa  ssiiggnniiffiiccaattiivvaa  
ccoorrrreellaazziioonnee  ttrraa  llee  aallzzaattee  oolliimmppiicchheeee,,  ssiiaa  iill  SSAALLTTOO  VVEERRTTIICCAALLEE  ssiiaa  ll''AACCCCEELLEERRAAZZIIOONNEE  NNEELLLLOO  SSPPRRIINNTT..  QQuueessttoo  èè  
ddoovvuuttoo  aannzziittuuttttoo  aallll''aallttoo  ggrraaddoo  ddii  ffoorrzzaa  eesspplloossiivvaa  ggeenneerraattoo  ddaaii  ssoolllleevvaammeennttii,,  iinn  sseeccoonnddoo  lluuooggoo  aall  ffaattttoo  cchhee  llee  
ccaarraatttteerriissttiicchhee  mmeeccccaanniicchhee  ee  ddii  vveelloocciittàà  bbeenn  ssii  aaddaattttaannoo  aaii  mmoovviimmeennttii  ssoopprraa  cciittaattii..  EE''  ddiimmoossttrraattoo  cchhee  aallccuunnii  ttrraa  ii  mmiigglliioorrii  
ppeessiissttii  ssoonnoo  iinn  ggrraaddoo  ddii  ccoorrrreerree  aallllaa  ppaarrii  ccoonn  uunn  vveelloocciissttaa  nneeii  pprriimmii  1155  mmeettrrii  ddii  uunnoo  sspprriinntt..  
  
LLaa  rraaggiioonnee  ddii  cciiòò  rriissiieeddee  nneell  ffaattttoo  cchhee  nneellll''aacccceelleerraazziioonnee,,  llaa  nnaattuurraa  ddeellllaa  ccoonnttrraazziioonnee  mmuussccoollaarree  èè  ccoonncceennttrriiccaa  ee  ccrreeaa  llaa  
bbaassee  ppeerr  vviinncceerree  ll''iinneerrzziiaa  iinniizziiaallee..  NNee  ccoonnsseegguuee  cchhee  llaa  ccaappaacciittàà  ddii  ggeenneerraarree  ffoorrzzaa  rraappiiddaammeennttee  ppuuòò  ddiivveennttaarree  uunnaa  
qquuaalliittàà  ddoommiinnaannttee  ppeerr  uunn  aattlleettaa..  



  
NNeeii  ssoolllleevvaammeennttii  ssii  aalllleennaa  uunn  ggiiooccaattoorree  aadd  uuttiilliizzzzaarree  iill  ccoossiiddddeettttoo  ""rriifflleessssoo  ddaa  ssttiirraammeennttoo""..  
QQuueessttoo  mmeeccccaanniissmmoo  nnoottoo  aanncchhee  ccoommee  pprreessttiirraammeennttoo,,  èè  aallllaa  bbaassee  ddeellllaa  rreeggoollaazziioonnee  ddeellllaa  tteennssiioonnee  mmuussccoollaarree  ee  rriissuullttaa  
ffoorrtteemmeennttee  sseennssiibbiillee  ssiiaa  aallll''iinntteennssiittàà  cchhee  aallllaa  rraappiiddiittàà  ddeellllaa  eesstteennssiioonnee  mmuussccoollaarree  ..  
  
LLee  aazziioonnii  ddii  ssttrraappppoo  ee  ddii  ssllaanncciioo  eesseegguuiittee  ccoorrrreettttaammeennttee  pprreevveeddoonnoo  uunnaa  pprriimmaa  ""ttiirraattaa""  cchhee  ppoonnee  iinn  ssttiirraammeennttoo  iill  
qquuaaddrriicciippiittee  ((eedd  iill  ssuuoo  tteennddiinnee));;  qquuaannddoo  iill  bbiillaanncceerree  oollttrreeppaassssaa  llee  ggiinnoocccchhiiaa  llee  ssppaallllee  iinnddiieettrreeggggiiaannoo,,  ee  ll''aattlleettaa  vvaa  ssoottttoo  iill  
bbiillaanncceerree  ccoonn  ccoonnsseegguueennttee  ccoonnttrraazziioonnee  ddeell  qquuaaddrriicciippiittee,,  uuttiilliizzzzeerràà  ll''eenneerrggiiaa  aaccccuummuulluuttaa  dduurraannttee  iill  pprriimmoo  mmoovviimmeennttoo  ddii  
pprreessttiirraammeennttoo..  
  
QQuueessttoo  ffeennoommeennoo  èè  pprreesseennttee  iinn  ttuuttttii  ii  ggeessttii  pprreessttaattiivvii  ddii  ppootteennzzaa..  LLaa  pprraattiiccaa  ppeerrttaannttoo  ccoonnssiigglliiaa  lloo  ssvviilluuppppoo  ggeenneerraallee  ddii  
qquueessttaa  ccaappaacciittàà  ccoonn  ll''uussoo  ddii  aazziioonnii  cchhee  ccoommee  ii  ssoolllleevvaammeennttii  ssttiimmoolliinnoo  ii  mmeeccccaanniissmmii  ssoopprraa  mmeennzziioonnaattii..  
IIll  ggiiooccaattoorree  aapppprreennddeerràà  aanncchhee  uunn  ccoorrrreettttoo  uuttiilliizzzzoo  ddeellllaa  ccaatteennaa  cciinneettiiccaa  pprroopprriiaa  ddeell  ssaallttoo  ((aannccaa,,  ggiinnoocccchhiioo  ee  ccaavviigglliiaa))  
cchhee  ggllii  ttoorrnneerràà  mmoollttoo  uuttiillee  qquuaannddoo  ddoovvrràà  aassssoorrbbiirree  uunn  ccoollppoo  oo  mmaanntteenneerree  uunnaa  ppoossiizziioonnee  ssiiaa  ooffffeennssiivvaa  cchhee  ddiiffeennssiivvaa..  
  
II  ssoolllleevvaammeennttii  ttrroovvaannoo  ggrraannddee  aapppplliiccaazziioonnee  iinn  ttuuttttee  llee  ddiisscciipplliinnee  cchhee  rriicchhiieeddoonnoo  ppootteennzzaa    ee  vveelloocciittàà..  
IInnsseeggnnaannoo  aallll''aattlleettaa  aa  pprroodduurrrree  ffoorrzzaa  ccoonn  llee  aanncchhee  ee  llee  ggaammbbee,,  eedd  aadd  uussaarrllee  ccoonn  llaa  ccoorrrreettttaa  mmeeccccaanniiccaa  pprroopprriiaa  ddeell  
ggeessssttoo  ssppeecciiffiiccoo..  TTuuttttoo  ccoommiinncciiaa  qquuaannddoo  ssii  iinniizziiaa  aa  ssttaaccccaarree  iill  bbiillaanncceerree  ddaa  tteerrrraa,,  vvii  ddeessccrriivvoo  llaa  ccoorrrreettttaa  ppoossiizziioonnee  
iinniizziiaallee  ddeell  ccoorrppoo  nneeggllii  eesseerrcciizzii  ddii  ssttrraappppoo  ee  ddii  ssllaanncciioo::  
  
--  PPIIEEDDII  PPAARRAALLLLEELLII  AADD  UUNNAA  DDIISSTTAANNZZAA  PPOOCCOO  PPIIUU''  GGRRAANNDDEE  DDEELLLLAA  LLAARRGGHHEEZZZZAA  DDEELLLLEE  SSPPAALLLLEE;;  
--  LLAA  TTEESSTTAA  EE''  DDRRIITTTTAA  CCOONN  LLOO  SSGGUUAARRDDOO  RRIIVVOOLLTTOO  IINN  AAVVAANNTTII;;  
--  LLAA  SSCCHHIIEENNAA  EE''  NNAATTUURRAALLMMEENNTTEE  EESSTTEESSAA;;  
  
LLaa  pprriimmaa  ppaarrttee  ddii  mmoovviimmeennttoo  cchhee  ssppoosstteerràà  iill  bbiillaanncceerree  ddaall  ssuuoolloo  aallllee  ggiinniicccchhiiaa,,  ddeevvee  eesssseerree  gguuiiddaattaa  ddaallllee  ggaammbbee  ccoonn  
llaa  sscchhiieennaa  cchhee  ssii  ddeevvee  mmaanntteenneerree  eesstteessaa  ee  nnoonn  ddeevvee  ""llaavvoorraarree""((iinn  qquueessttaa  ffaassee  èè  iimmppoorrttaannttee  llaa  ppoossiizziioonnee  ddeell  ccaappoo  cchhee  
ssee  mmaanntteennuuttoo  ddrriittttoo  ccoonn  iill  mmeennttoo  lleeggggeerrmmeennttee  aallzzaattoo,,  ppeerrmmeettttee  uunnaa  ccoorrrreettttaa  aazziioonnee  ddii  ccoonnttrroolllloo  ddeeii  mmuussoollii  eesstteennssoorrii  
ddeellllaa  ccoolloonnnnaa  aattttrraavveerrssoo  llaa  mmuussccoollaattuurraa  ttoonniiccaa  ddeell  ccoolllloo))..  IIll  vvaannttaaggggiioo  ddii  ppaarrttiirree  ddiirreettttaammeennttee  ccoonn  iill  bbiillaanncceerree  ssoottttoo  llee  
ggiinnoocccchhiiaa  èè  cchhee  ppoossiizziioonnaa  ll''aattlleettaa  iinn  uunnaa  ppoossiizziioonnee  ssiimmiillee  aadd  aallccuunnee  aassssuunnttee  iinn  ppaarrttiittaa  ((ddiiffeessaa  ssuull  ppeerriimmeettrroo,,  ppoossiizziioonnee  
ppoosstt  bbaassssoo  iinn  aattttaaccccoo))..  
  
AA  qquueessttoo  pprrooppoossiittoo  VVeerrmmeeiill  ssoottttoolliinneeaa  cchhee  ggiiooccaarree  ""ddeennttrroo""  nneellll''NNBBAA  rriicchhiieeddee  ggrraannddee  ffoorrzzaa  ffiissiiccaa  ddaattii  ii  ccoonnttiinnuuii  ccoonnttaattttii  
cchhee  ssii  ssuubbiissccoonnoo..  EEggllii  ccoonnttiinnuuaa  ddiicceennddoo  cchhee  ll''eesstteennssiioonnee  ddeeii  mmuussccoollii  ddeellll''aannccaa  eedd  iill  llaavvoorroo  iissoommeettrriiccoo  ddeellllaa  
mmuussccoollaattuurraa  ddii  ssoosstteeggnnoo,,  pprreesseennttii  nneeii  ssoolllleevvaammeennttii,,  èè  cciiòò  ddii  ccuuii  nneecceessssiittaa    uunn  ggiiooccaattoorree  iinntteerrnnoo..  SSiimmiillmmeennttee  ppeerr  uunn  
ggiiooccaattoorree  ppeerriimmeettrraallee,,  llaa  ppoossiizziioonnee  ddii  ppaarrtteennzzaa  ccoonn  iill  bbiillaanncceerree  ssoottttoo  iill  ggiinnoocccchhiioo  rriipprroodduuccee  ee  ccoonnssoolliiddaa  llaa  ppoossiizziioonnee  
ffoonnddaammeennttaallee  ddiiffeennssiivvaa..  
  
MMoollttii  aalllleennaattoorrii  ddii  ppaallllaaccaanneessttrroo  ddaannnnoo  uunnaa  ggrraannddee  iimmppoorrttaannzzaa  aallllee  ccaappaacciittàà  ddii  ssaallttoo  vveerrttiiccaallee  ddii  uunn  aattlleettaa..  CCoommee  ggiiàà  
vviissttoo,,  llaa  bbiioommeeccccaanniiccaa  ddeellllee  aallzzaattee  oolliimmppiicchhee  rriipprroodduuccee  qquueellllaa  ddeell  ssaallttoo  vveerrttiiccaallee  ((ssqquuaatt  jjuummpp))..  DDuunnqquuee  ii  ssoolllleevvaammeennttii  
ppeerrmmeettttoonnoo    ddii  eeffffeettttuuaarree  uunn  llaavvoorroo  ddii  FFoorrzzaa  SSppeecciiffiiccaa..  
  
RRiippeettuuttee  oosssseerrvvaazziioonnii  ddeeii  tteessttss  ee  aannaalliissii  ddeeii  ffiillmmaattii  ddeellllee  ppaarrttiittee  ccii  hhaannnnoo  ppeerrmmeessssoo  ddii  nnoottaarree  cchhee  mmoollttii  aattlleettii  eesseegguuoonnoo  
aazziioonnii  ddii  ssaallttoo  eeffffeettttuuaannddoo  ccaarriiccaammeennttii  eessaaggeerraattii..  UUnn  aattlleettaa  ccoonn  qquueessttoo  ddiiffeettttoo  èè  ppiiùù  iinncclliinnee  aadd  aabbbbaassssaarree  llaa  ppaallllaa,,  
dduunnqquuee  oollttrree  cchhee  eesssseerree  ppiiùù  lleennttoo  nneell  ssaallttoo  ssii  eessppoonnee  ((vveeddii  rriimmbbaallzzoo  ooffffeennssiivvoo))  aall  ppeerriiccoolloo  ddii  ffaarrsseellaa  ppoorrttaarr  vviiaa  ddaa  uunn  
aavvvveerrssaarriioo..  AAssssiissttiiaammoo  aadd  uunn  aallttrroo  ccaassoo  ddoovvee  llaa  pprreeppaarraazziioonnee  ffiissiiccaa  mmiirraattaa  èè  ddii  aaiiuuttoo  aallllaa  tteeccnniiccaa  ddii  ggiiooccoo..  
  
LLaa  vvaarriieettàà  ddeellllee  ppoossiizziioonnii  cchhee  ssii  ppoossssoonnoo  aassssuummeerree  nneell  llaavvoorroo  ddeeii  ssoolllleevvaammeennttii,,  ppeerrmmeettttee  ddii  aapppprroonnttaarree  uunn  ppiiaannoo  ddii  
aalllleennnnaammeennttoo  ddii  ffoorrzzaa  cchhee  ssii  aaddaattttaa  aallllee  ccaarraatttteerriissttiicchhee  iinnddiivviidduuaallii..  SSee  uunn  aattlleettaa  nneecceessssiittaa  ddii    
  
mmiigglliioorraarree  llaa  ffoorrzzaa  iinniizziiaallee,,  aalllloorraa  llaavvoorreerràà  ppaarrtteennddoo  ccoonn  iill  bbiillaanncceerree  ddaallllee  ggiinnoocccchhiiaa  oo  ddaa  33//44  ddeellllaa  ccoosscciiaa  mmaaggaarrii  
ppooggggiiaannddoolloo  ssuu  dduuee  pplliinnttii,,  iinn  mmooddoo  ttaallee  ddaa  pprroodduurrrree  uunnoo  ssffoorrzzoo  sseennzzaa  uunn''aazziioonnee  ddii  pprreessttiirraammeennttoo,,  ddaattoo  cchhee  iill  bbiillaanncceerree  
ppaarrttee  ppooggggiiaattoo..  
  
UUnn  aallttrroo  eesseemmppiioo  èè  qquueelllloo  ddii  uunn  aattlleettaa  cchhee  ddeevvee  mmiigglliioorraarree  llaa  ffoorrzzaa  ddeeii  mmuussccoollii  eesstteennssoorrii  ddeell  ddoorrssoo::  
QQuueessttii  llaavvoorreerràà  ccoonn  eesseerrcciizzii  ddii  ssttrraappppoo  ee  ssllaanncciioo  ddii  ppootteennzzaa  ooppppuurree  ccoonn  ttiirraattee..  IInniizziieerràà  iill  mmoovviimmeennttoo  ccoonn  iill  bbiillaanncceerree  
aallllee  ggiinnoocccchhiiaa  mmaanntteenneennddoo  ttaallee  ppoossiizziioonnee  ppeerr  33"",,  ppooii  ccoommpplleetteerràà  iillssoolllleevvaammeennttoo..  LLaa  ppoossiizziioonnee  ddeellllaa  tteennuuttaa  rraapppprreesseennttaa  
uunn  llaavvoorroo  iissoommeettrriiccoo  cchhee  ssii  aaddaattttaa  aaii  rreeqquuiissiittii  ddii  mmoollttee  ddiisscciipplliinnee..  VVeerrmmeeiill  aaffffeerrmmaa  cchhee  iill  ssuuoo  pprrooggrraammmmaa  ddii  
ssoolllleevvaammeennttii  èè  rriiccccoo  ddii  ccoommbbiinnaazziioonniicchhee,,  ttrraa  ll''aallttrroo,,  ddiivveerrssiiffiiccaannoo  ggllii  ssttiimmoollii  aalllleennaannttii..  IIll  pprreeppaarraattoorree  ssttaattuunniitteennssee  
pprrooppoonnee  uunnaa  ddii  qquueessttee  ccoommbbiinnaazziioonnii::  
  
11^̂  ccoommbbiinnaazziioonnee                                22^̂  ccoommbbiinnaazziioonnee  
  
--  22  ssllaannccii                                                        --  22  ssttrraappppii  
--  22  ssqquuaatt  ffrroonnttaallii                                  --  22  ssqquuaatt  
--  22  ddiisstteennssiioonnii                                        --  22  ddiisstteennssiioonnii  
  



QQuueessttii  llaavvoorrii  mmiissttii  ppeerrmmeettttoonnoo  ddii  vvaarriiaarree  ggllii  ssttiimmoollii  aalllleennaannttii  ccoossiicccchhèè  iill  ssiisstteemmaa  nneerrvvoossoo  cceennttrraallee  ddeellll''aattlleettaa  vviieennee  
cchhiiaammaattoo  aa  rriissppoonnddeerrvvii  ee  aadd  aaddaattttaarrssii..  TTuuttttoo  qquueessttoo  iinnoollttrree  ccoommbbaattttee  llaa  mmoonnoottoonniiaa  ddeellllee  sseedduuttee  aauummeennttaannddoo  llaa  
mmoottiivvaazziioonnee  ee  ll''iinntteerreessssee  ddeeggllii  aattlleettii..  
  
II  ssoolllleevvaammeennttii  aalllleennaannoo  ii  ggiiooccaattoorrii  aa  pprroodduurrrree  ffoorrzzaa  ccoonn  llaa  ppaarrttee  iinnffeerriioorree  ddeell  ccoorrppoo  uuttiilliizzzzaannddoo  llaa  ccaatteennaa  cciinneettiiccaa  rraapppprreesseennttaattaa  ddaa  
aannccaa--ggiinnoocccchhiioo--ccaavviigglliiaa..  LLaa  sstteessssaa  ccaatteennaa  cciinneettiiccaa  pprroopprriiaa  ddii  ggeessttii  ssppeecciiffiiccii  ccoommee  iill  ttiirroo,,  iill  ssaallttoo  ppeerr  uunn  rriimmbbaallzzoo,,  llaa  ssttooppppaattaa  
ooppppuurree  uunnoo  sspprriinntt  iinn  ccoonnttrrooppiieeddee  ee  uunnaa  
  ppeenneettrraazziioonnee  bbrruucciiaannttee  aa  ddiiffeessaa  sscchhiieerraattaa..  
DDuunnqquuee,,  ddiiccee  VVeerrmmeeiill,,  uunnaa  ffoorrzzaa  aall  sseerrvviizziioo  ddeellllaa  tteeccnniiccaa  ppeerr  pprroodduurrrree  aattlleettii  ccoonn  mmiigglliioorrii  aabbiilliittàà  mmoottoorriiee  ee  nnoonn  ssoolloo  ccoonn  
uunnaa  bbeellllaa  ssttrruuttttuurraa  ddaa  bbooddyy--bbuuiillddeerr!!    
  
  
FFOORRZZAA  EESSPPLLOOSSIIVVAA  EEDD  EESSEERRCCIIZZII  DDII  FFOORRZZAA  RREEAATTTTIIVVOO--EELLAASSTTIICCAA  
((PPLLIIOOMMEETTRRIIAA))  
  
QQuueessttee  eesseerrcciittaazziioonnii  ssoonnoo  ccaarraatttteerriizzzzaattee  ddaa  aazziioonnii  ddii  ssaallttoo  iinn  ffoorrmmaa  eesspplloossiivvaa,,  oorriieennttaattee  aadd  aauummeennttaarree  llaa  ppootteennzzaa  ee//oo  
ssttiimmoollaarree  ll''uuttiilliizzzzoo  ddeellll''eenneerrggiiaa  eellaassttiiccaa  aaccccuummuullaattaa  dduurraannttee  llaa  ccoonnttrraazziioonnee  ddaallllee  ccoommppoonneennttii  ccoonnttrraattttiillii  ddeell  mmuussccoolloo..  
IInnffaattttii  qquuaannddoo  uunn  mmuussccoolloo  vviieennee  ssoottttooppoossttoo  aadd  uunn''aazziioonnee  ddii  aalllluunnggaammeennttoo  sseegguuiittaa  ssuubbiittoo  ddaa  uunn  rraappiiddoo  
  aaccccoorrcciiaammeennttoo,,  ssii  aassssiissttee  aadd  uunn  ttiippiiccoo  ffeennoommeennoo  ddii  aaccccuummuullaazziioonnee  ddii  eenneerrggiiaa  mmeeccccaanniiccaa  cchhee  
  ccoonnttrriibbuuiirràà  aadd  uunnaa  ppiiùù  eelleevvaattaa  eesspprreessssiioonnee  ddii  ffoorrzzaa..  
IInn  qquueessttaa  ffaassee  ddoovvee  llaavvoorriiaammoo  ppeerr  aauummeennttaarree  llee  ccaappaacciittàà  ddii  ppootteennzzaa,,  ssii  eesseegguuiirraannnnoo  sseerriiee  ddii  bbaallzzii  oo  ssaallttii  iinn  ddiiffffeerreennttii  
ccoonnddiizziioonnii::  ssaallttii  ssuu  uunnaa  ggaammbbaa  ((hhoopp)),,  bbaallzzii  ppiieeddii  ppaarrii  11//44--11//22  ssqquuaatt  ccoonn  oo  sseennzzaa  ccoonnttrroommoovviimmeennttoo,,  ssqquuaatt  jjuummpp  ssuull  
ppoossttoo,,  mmuullttiibbaallzzii,,  iill  ttuuttttoo  aanncchhee  ccoonn  ssoovvrraaccccaarriicchhii..  
  
VVeerrmmeeiill  aaffffeerrmmaa  cchhee  qquuaannddoo  llaavvoorriiaammoo  ccoonn  eesseerrcciizzii  ddii  ssaallttoo  ppeerr  mmiigglliioorraarree  llaa  vveelloocciittàà  ee  llaa  ffoorrzzaa  eellaassttiiccaa  eessssii  ssii  
ssuuddddiivviiddoonnoo  iinn  dduuee  ggrruuppppii::  
  
11))  II  bbaallzzii  bbrreevvii  cchhee  mmiigglliioorraannoo  llaa  ffaassee  ddii  aacccceelleerraazziioonnee  
  
22))  II  bbaallzzii  lluunngghhii  oo  mmuullttiibbaallzzii  cchhee  iinncciiddoonnoo  ssuullllaa  vveelloocciittàà  mmaassssiimmaa  ee  ssuullllaa  vveelloocciittàà  rreessiisstteennttee  
  
NNeell  pprriimmoo  ggrruuppppoo  ddii  ssaallttii  llaavvoorreerreemmoo  ccoonn::  lluunnggoo  ddaa  ffeerrmmoo,,  ttrriipplloo  ddaa  ffeerrmmoo,,  bbaallzzii  rraannaa..  LL''aalllleennaattoorree  ddoovvrràà  eennffaattiizzzzaarree  
ll''aazziioonnee  eesspplloossiivvaa  ddii  eesstteennssiioonnee  ddeellllee  aanncchhee  ee  ll''uussoo  ddii  mmoovviimmeennttii  eesspplloossiivvii..  AAttttrraavveerrssoo  ll''uussoo  ddeeii  bbaallzzii  bbrreevvii  ootttteerrrreemmoo  
uunn  iinnccrreemmeennttoo  ddeellllee  ccaappaacciittàà  ddii  aacccceelleerraazziioonnee  cchhee  ssoonnoo  mmoollttoo  uuttiillii  aadd  uunn  ggiiooccaattoorree  ddii  bbaasskkeett..  
IIll  sseeccoonnddoo  ggrruuppppoo  ddii  eesseerrcciizzii  iinncclluuddeerràà::  sseerriiee  ddii  aannddaattuurree,,  mmuullttiibbaallzzii  ssuu  ddiissttaannzzee  ccoommpprreessee  ttrraa  ii  4400  ee  ii  112200  mmeettrrii..  IIll  
pprreeppaarraattoorree  iinn  qquueessttaa  ffaassee  ssoottttoolliinneeeerràà  ll''iimmppoorrttaannzzaa  ddii  uunn  rraappiiddoo  aappppooggggiioo  ddeell  ppiieeddee  ((aazziioonnee  ddeettttaa  aa  ""ggrriiffffee""))  ee  ddii  uunn  
ccoorrrreettttoo  aavvaannzzaammeennttoo  ddeellllee  aanncchhee  dduurraannttee  llaa  ffaassee  ddii  ssppiinnttaa..  
AAllttrrii  ttiippii  ddii  ssaallttii  cchhee  ssvviilluuppppaannoo  llaa  ffoorrzzaa  rreeaattttiivvoo  eellaassttiiccaa  ssoonnoo::  
--  ttrriippllii,,  qquuiinnttuuppllii  ee  ddeeccuuppllii  ssuu  uunnaa  ggaammbbaa  
--  ssaallttii  iinn  bbaassssoo  
--  bbaallzzii  ttrraa  oossttaaccoollii  vviicciinnii  ccoonn  uunnaa  ggaammbbaa  
  
AAnncchhee  iinn  qquueessttii  llaavvoorrii  vvaa  eennffaattiizzzzaattaa  uunnaa  rraappiiddaa  aazziioonnee  ddii  ccoonnttaattttoo  ddeell  ppiieeddee  ccoonn  iill  tteerrrreennoo..  
LL''eesseeccuuzziioonnee  ddii  eesseerrcciizzii  ddii  ffoorrzzaa  eellaassttiiccaa  ppoorrttaa  uunn  mmiigglliioorraammeennttoo  nneellllaa  vveelloocciittàà  aassssoolluuttaa  llaa  qquuaallee  ssii  ttrraadduuccee  ssuull  ccaappmmoo  
iinn  uunnaa  aaccccrreesscciiuuttaa  aabbiilliittàà  nneell  ccoorrrreerree  ee  rriicceevveerree  uunn  ppaassssaaggggiioo  lluunnggoo  ppeerr  uunn  ffaacciillee  ccaanneessttrroo..  AAbbbbiiaammoo  rriissccoonnttrraattoo  cchhee  
ggeenneerraallmmeennttee  uunn  aattlleettaa  cchhee  ffaa  pprrooggrreessssii  nneeggllii  aalllleennaammeennttii  ddii  ffoorrzzaa  rreeaattttiivvoo  eellaassttiiccaa  èè  ssppeessssoo  ttrraa  ii  mmiigglliioorrii  nneell  ssuuoo  rruuoolloo..  
VVii  ccoonnssiigglliioo  iinnoollttrree  ddii  mmiissuurraarree  sseemmpprree  ii  ssaallttii  ssiiaa  ppeerr  uunn  eevviiddeennttee  mmoottiivvoo  ddii  vvaalluuttaazziioonnee  ssiiaa  ppeerrcchhee  ssppeessssoo  rraapppprreesseennttaa  
uunnaa  eecccceelllleennttee  mmoottiivvaazziioonnee  ppeerr  ii  ggiiooccaattoorrii..  
  
                                                                                                    VVEELLOOCCIITTAA''        
                                                                ((eesseerrcciizzii  ddii  ccoorrssaa,,  bbaallzzii,,  sspprriinnttss))  
  
VVeerrmmeeiill  ddeeffiinniissccee  llaa  vveelloocciittàà  ccoommee  llaa  rriissuullttaannttee  ddeellll''eeffffeettttiivvoo  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllee  qquuaalliittàà  ggiiàà  vviissttee..  LLaa  cchhiiaavvee  ppeerr  
mmiigglliioorraarree  llaa  vveelloocciittàà  ddii  uunnaa  ssqquuaaddrraa  ddii  bbaasskkeett  èè  sseeccoonnddoo  ll''aauuttoorree  llaa  sseegguueennttee::  
  
11))  IIddeennttiiffiiccaarree  ggllii  aattlleettii  ccoonn  iinnnnaattee  qquuaalliittàà  ddii  vveelloocciittàà  ee  rraappiiddiittàà  
22))  DDeeffiinniirree  llee  ccaappaacciittàà  ffiissiicchhee  eesssseennzziiaallii  ee  llee  aabbiilliittàà  tteeccnniicchhee  nneecceessssaarriiee  ppeerr  mmiigglliioorraarree  llaa  vveelloocciittàà  ddii  eesseeccuuzziioonnee  ddeell  
ggeessttoo  ssppeecciiffiiccoo  
33))  IIddeennttiiffiiccaarree  llee  nneecceessssiittàà  iinnddiivviidduuaallii  aattttrraavveerrssoo  ii  tteesstt  
44))  SSeelleezziioonnaarree  ii  mmeezzzzii  ddii  aalllleennaammeennttoo  ee  aapppplliiccaarrllii  ccoonn  llaa  ccoorrrreettttaa  mmeettooddoollooggiiaa  
55))  PPrrooggrraammmmaarree  ee  ppeerriiooddiizzzzaarree  iill  pprrooggrraammmmaa  ddii  aalllleennaammeennttoo  ((mmaaccrroocciiccllii,,  mmiiccrroocciiccllii))  
66))  IInnsseerriimmeennttoo  ddeeii  mmeezzzzii  aallll''iinntteerrnnoo  ddeellll''uunniittàà  ddii  aalllleennaammeennttoo    
  
AA  qquueessttoo  pprrooppoossiittoo  VVeerrmmeeiill  cciittaa  ggllii  ssttuuddii  eeffffeettttuuaattii  ddaall  PPrrooff..  VViittttoorrii  ssuu  qquueelllloo  cchhee  lloo  sstteessssoo  aalllleennaattoorree  iittaalliiaannoo  ddeeffiinniissccee  
""ssppeeeedd  ccoonnttiinnuuuumm""  oo  mmaanntteenniimmeennttoo  ddeellllee  qquuaalliittàà  ddii  vveelloocciittàà..  
  



LL''aauuttoorree  mmoossttrraa  iill  ggrraaffiiccoo  iinn  ffiigg..22,,  cchhee  eevviiddeennzziiaa  ccoommeeii  mmeezzzzii  ddii  aalllleennaammeennttoo  iinnfflluuiissccaannoo  nneellllee  vvaarriiee  ffaassii  ddeellllaa  ccoorrssaa  
ddeelllloo  sspprriinntteerr  ssuuii  110000  mmeettrrii  ppiiaannii  
  
FFAASSEE  DDII  AACCCCEELLEERRAAZZIIOONNEE  
  
FFOORRZZAA  EESSPPLLOOSSIIVVAA  
--  ssqquuaattss  
--  ssoolllleevvaammeennttii  ((ssttrraappppoo,,  ssllaanncciioo,,  ddiisstteennssiioonnee))  
--  bbaallzzii  bbrreevvii  
--  sspprriinntt  ccoonn  ee  sseennzzaa  ttrraaiinnoo  
--  sspprriinntt  ccoorrttii  
--  eesseerrcciizzii  ddii  tteeccnniiccaa  ddii  ccoorrssaa  
--  mmoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree                
                                                                                                                                              FFAASSEE  DDII  VVEELLOOCCIITTAA''  AASSSSOOLLUUTTAA  
                                                                                                                                          
                                                                                                                                              FFOORRZZAA  RREEAATTTTIIVVOO--  EELLAASSTTIICCAA    
                                                                                                                                          --  bbaallzzii  lluunngghhii  ee  mmuullttiibbaallzzii  
                                                                                                                                          --  ccoorrssee  ccoonn  vvaarriiaazziioonnii  ddii  vveelloocciittàà  
                                                                                                                                            --  ssaallttii  ee  bbaallzzii  ccoonn  ssoovvrraaccccaarriicchhii  
                                                                                                                                          --  ssaallttii  ssuu  pplliinnttii  
                                                                                                                                          --  bbaallzzii  ttrraa  oossttaaccoollii  ppiieeddii  ppaarrii  
                                                                                                                                            --  eesseerrcciizzii  ddii  tteeccnniiccaa  ddii  ccoorrssaa  
  
  
00                1100                  2200                  3300                    4400                        5500                  6600                  7700                  8800                  9900                  110000  
                                                                                                                                      ((mmeettrrii))  
  
  
IInn  uullttiimmaa  aannaalliissii  iill  llaavvoorroo  ssuuggllii  sspprriittss  èè  qquueelllloo  cchhee  aassssiiccuurraa  uunn  rreeaallee  iinnccrreemmeennttoo  ddeellllaa  vveelloocciittàà..  NNeellllaa  ffaassee  ddii  llaavvoorroo  
ddeeddiiccaattaa  aallllaa  vveelloocciittàà  ggrraannddee  aatttteennzziioonnee  ssaarràà  rriivvoollttaa  aallllaa  qquuaalliittàà  ddeell  ccaarriiccoo  ppiiuuttttoossttoo  cchhee  aall  vvoolluummee..  SSppeessssoo  uunn  aattlleettaa  
ccoonn  uunnaa  bbuuoonnaa  pprreeddiissppoossiizziioonnee  aall  llaavvoorroo  dduurroo  vvaa  ffeerrmmaattoo  ee  ffaattttoo  rriipprriissttiinnaarree  ccoorrrreettttaammeennttee..  UUnn  bbuuoonn  llaavvoorroo  ssuullllaa  
vveelloocciittàà  nnoonn  ssuuppeerraa  llee  22--33  uunniittàà  sseettttiimmaannaallii..  SSee,,  iinnssiissttoo,,  iill  nnoossttrroo  oobbiieettttiivvoo  èè  rriivvoollttoo  aallllaa  qquuaalliittàà  ddeell  ggeessttoo,,  bbaassssii  vvoolluummii  
((225500--445500  mmtt))  ee  tteemmppii  ddii  rreeccuuppeerroo  ccoommpplleettii  ttrraa  llee  rriippeettiizziioonnii  ((33--77  mmiinn..)),,  ccii  aassssiiccuurraannoo  cchhee  ll''aaffffaattiiccaammeennttoo  nnoonn  ddiivveennttii  uunn  
ffaattttoorree  cchhee  lliimmiittii  llaa  ccoorrrreettttaa  eesseeccuuzziioonnee  ddeell  ggeessttoo..  
  
CCoommee  ggiiàà  ddeettttoo  iill  nnoossttrroo  pprrooggrraammmmaa  ddii  llaavvoorroo  ddeevvee  mmiirraarree  aadd  uunn  rreeaallee  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  vveelloocciittàà..    
  
GGllii  ssqquuaattss  aauummeennttaannoo  llaa  qquuaannttiittàà  ddii  ffoorrzzaa  cchhee  uunn  aattlleettaa  ppuuòò  pprroodduurrrree..  II  ssoolllleevvaammeennttii  oolliimmppiiccii,,  ii  bbaallzzii  bbrreevvii  ee  ggllii  sspprriinnttss  
ccoonn  ee  sseennzzaa  ttrraaiinnoo  mmiigglliioorraannoo  llee  ccaarraatttteerriissttiicchhee  ddii  ffoorrzzaa  eesspplloossiivvaa  nneellllee  ddiivveerrssee  ffaassii  ddeellllaa  ccoorrssaa..  II  mmuullttiibbaallzzii  ee  llee  
aannddaattuurree  mmiigglliioorraannoo  iill  rraappppoorrttoo  ttrraa  llaa  ffrreeqquueennzzaa  ee  ll''aammppiieezzzzaa  ddeeggllii  aappppooggggii..  
  
GGllii  eesseerrcciizzii  ddii  tteeccnniiccaa  ddii  ccoorrssaa  nnee  mmiigglliioorraannoo  llaa  mmeeccccaanniiccaa  ssppeecciiffiiccaa  aanncchhee  aattttrraavveerrssoo  uunn  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  
fflleessssiibbiilliittàà  ddiinnaammiiccaa  ddeeggllii  aarrttii  iinnffeerriioorrii..  
  
VVeerrmmeeiill  ssoottttoolliinneeaa  ccoommee  llaa  vveelloocciittàà  ssiiaa  iill  rriissuullttaattoo  ddii  uunn  ccoommpplleessoo  ddii  mmoovviimmeennttii  ccoooorrddiinnaattii  cchhee  ppoossssoonnoo  eesssseerree  
mmiigglliioorraattii  ssoopprraattttuuttttoo  ccuurraannddoonnee  llaa  qquuaalliittàà  dduurraannttee  ggllii  sspprriinntt..  LLaa  ccoorrssaa  vveellooccee  èè  eessttrreemmaammeennttee  aaffffaattiiccaannttee  ppeerr  iill  ssiisstteemmaa  
nneerrvvoossoo,,  qquuiinnddii  ssaarràà  ooppppoorrttuunnoo  aalltteerrnnaarree  ttaallii  llaavvoorrii  ccoonn  aammppii  rreeccuuppeerrii  aattttiivvii  ((ssttrreettcchhiinngg,,  ggiinnnnaassttiiccaa,,  aalllluunngghhii  ssuu  pprraattoo,,  
mmaassssaaggggii,,  iiddrrootteerraappiiaa))  ccoossìì  ddaa  mmaanntteenneerree  iill  ggiiooccaattoorree  ppiiùù  rriicceettttiivvoo  ee  pprreesseerrvvaarrlloo  ddaa  eevveennttuuaallii  iinnffoorrttuunnii....    
  
SSeennzzaa  dduubbbbiioo  iill  ttiippoo  ddii  vveelloocciittàà  cchhee  ccaarraatttteerriizzzzaa  iill  ggeessttoo  pprreessttaattiivvoo  ddii  uunn  ggiiooccaattoorree  ddii  ffoooottbbaallll  aammeerriiccaannoo  èè  ddiivveerrssoo  ddaa  
qquueelllloo  ddii  uunn  cceessttiissttaa..  SSuuii  ccaammppii  ddaa  bbaasskkeett  llaa  vveelloocciittàà  èè  llaa  qquuaalliittàà  ffiissiiccaa  cchhee  ccii  ppeerrmmeettttee  ddii  bbrruucciiaarree  ll''aavvvveerrssaarriioo  iinn  
ccoonnttrrooppiieeddee,,  ddii  ttoorrnnaarree  rraappiiddaammeennttee  iinn  ddiiffeessaa,,  ppeenneettrraarree  aa  ccaanneessttrroo  ccoonn  uunn  ppaalllleeggggiioo  oo  aannttiicciippaarree  uunn  ttaagglliioo..  EEssssaa  ssii  
mmaanniiffeessttaa  ppeerrcciiòò  iinn  ooggnnii  ffaassee  ddeell  ggiiooccoo  cchhee  rriicchhiieeddee  rraappiiddiittàà  ddii  eesseeccuuzziioonnee..  LLaa  vveelloocciittàà,,  iinn  ppaarrttiiccoollaarr  mmooddoo  ppeerr  llee  
gguuaarrddiiee  ee  llee  aallii  ppiiccccoollee,,  èè  uunnaa  ddeellllee  qquuaalliittàà  ppiiùù  iimmppoorrttaannttii  ddaa  ppoosssseeddeerree..  SSppeessssoo  qquuaannddoo  nnoonn  ssii  èè  ppiiùù  vveellooccii  ssii  ppeerrddee  iill  
ppoossttoo  iinn  ssqquuaaddrraa!!  
  
UUnnaa  ppoorrzziioonnee  ddeell  llaavvoorroo  ppeerr  lloo  ssvviilluuppppoo  ddeellllaa  vveelloocciittàà  ddeevvee,,  sseeccoonnddoo  VVeerrmmeeiill,,  eesssseerree  bbaassaattaa  ssuuii  mmoovviimmeennttii  ssppeecciiffiiccii  
ddeell  ggiiooccaattoorree  nneell  ssuuoo  rruuoolloo  ((gguuaarrddiiaa,,  aallaa  ppiiccccoollaa,,  aallaa  ggrraannddee,,  cceennttrroo))..  
QQuueessttoo  mmiigglliioorreerràà  llee  qquuaalliittàà  ddii  vveelloocciittàà  ssppeecciiffiiccaa  oottttiimmiizzzzaannddoo  iill  llaavvoorroo  tteeccnniiccoo..  
  
EE''  uunn  ddaattoo  cchhee  ppeerr  eecccceelllleerree  nneellllaa  ppaallllaaccaanneessttrroo  mmooddeerrnnaa  ii  ggiiooccaattoorrii  ddeebbbbaannoo  oorrmmaaii  ssaappeerrssii  eesspprriimmeerree  aaii  ppiiùù  eelleevvaattii  
lliivveellllii  ddii  vveelloocciittàà  ee  rraappiiddiittàà..  NNee  ccoonnsseegguuee  cchhee  rriiuusscciirree  ddaa  ppaarrttee  nnoossttrraa  aadd  aalllleennaarree  aall  mmaassssiimmoo  llaa  vveelloocciittàà  ddii  eesseeccuuzziioonnee  
ddeeii  ggeessttii  tteeccnniiccii  ffaarràà  pprroobbaabbiillmmeennttee  llaa  ddiiffffeerreennzzaa  ttrraa  vviinncceerree  ee  ppeerrddeerree  llee  ppaarrttiittee..  NNoonn  bbiissooggnnaa  ppeerròò  ddiimmeennttiiccaarree  llee  bbaassii  
mmeettooddoollooggiicchhee  ddii  ttaallee  pprrooggrraammmmaa::  
  
11))  AAccccrreesscceerree  llee  ccaappaacciittàà  ddii  ccaarriiccoo  iinnddiivviidduuaallee  



22))  IInnccrreemmeennttaarree  iill  lliivveelllloo  ddii  FFoorrzzaa  ee  PPootteennzzaa  ((ccoommee  iilllluussttrraattoo  nneellllaa  PPiirraammiiddee  ddeellll''AAlllleennaammeennttoo))  
  
  
PPRREEVVEENNZZIIOONNEE  DDEEGGLLII  IINNFFOORRTTUUNNII  
  
LL''aalllleennaammeennttoo  ee  ll''  uussoo  ddeeii  ppeessii  ggiiooccaa  uunn  rruuoolloo  ffoonnddaammeennttaallee  nneell  ccoocceettttoo  ddii  pprreevveennzziioonnee,,  ccoommee  èè  ssttaattoo  ddiimmoossttrraattoo  ddaa  
mmoollttii  aalllleennaattoorrii  ddeellllaa  ffoorrzzaa,,  pprreeppaarraattoorrii  ffiissiiccii,,  ffiissiiootteerraappiissttii  ee  mmeeddiiccii    iinn  qquueessttii  aannnnii..  
  
TTrraa  ii  mmeeccccaanniissmmii  ffiissiioollooggiiccii  iinnddoottttii  ddaaggllii  aalllleennaammeennttii  cchhee  ccii  vveennggoonnoo  iinn  aaiiuuttoo  ttrroovviiaammoo::    
--  aauummeennttoo  ddeellllaa  rreessiisstteennzzaa  tteennddiinneeaa  
--  aauummeennttoo  ddeell  ttrrooffiissmmoo  ddeellllee  ccaarrttiillaaggiinnii  ddeeii  lleeggaammeennttii  ee  ddeeii  tteessssuuttii  ccoonnnneettttiivvii  
--  aauummeennttoo  ffoorrzzaa  ddeellllee  ssttrruuttttuurree  mmiiooeenntteessiicchhee  
--  aauummeennttoo  ddeell  ccoonntteennuuttoo  ddii  mmiinneerraallii  nneellllee  oossssaa  
  
RRiissuullttaa  eevviiddeennttee  ppeerrcciiòò  ccoommee  uunn  ccoorrrreettttoo  pprrooggrraammmmaa  ddii  ccoonnddiizziioonnaammeennttoo,,  uunn  bbuuoonn  aalllleennaammeennttoo  aallllaa  rreessiisstteennzzaa,,  
rraaffffoorrzzeerràà    ll''aappppaarraattoo  llooccoommoottoorree  rriidduucceennddoo  llee  ppoossssiibbiilliittàà  ddii  iinnffoorrttuunniioo..  
IInn  tteemmaa  ddii  pprreevveennzziioonnee  uunn  aassppeettttoo  ssppeessssoo  ttrraassccuurraattoo  ee  ssoottttoossttiimmaattoo  èè  qquueelllloo  rraapppprreesseennttaattoo  ddaallllaa  SSppeecciiffiicciittàà  
ddeellll''AAlllleennaammeennttoo..  
  
UUnn  ggiiooccaattoorree  nneell  ccoorrssoo  ddeellllaa  ppaarrttiittaa  ssii  eessppoonnee  aaii  ppiiùù  eelleevvaattii  lliivveellllii  ddii  aaffffaattiiccaammeennttoo  ffiissiiccoo..  IInnoollttrree  nneell  bbaasskkeett  ggiiooccaattoo  
ssoonnoo  mmoollttee  llee  aazziioonnii  cchhee  rriicchhiieeddoonnoo  iimmppeeggnnii  ddii  ffoorrzzaa  ssuubb--mmaassssiimmaallee  ee  mmaassssiimmaallee..  NNee  ccoonnsseegguuee  cchhee  ll''aalllleennaammeennttoo  
ddeellllaa  ffoorrzzaa  ddeevvee  mmeetttteerree  iill  nnoossttrroo  aattlleettaa  nneellllee  mmiigglliioorrii  ccoonnddiizziioonnii  ppeerr  ddeessttrreeggggiiaarrssii  ccoonn  ssuucccceessssoo  iinn  ttaallii  ssiittuuaazziioonnii..  UUnn  
lliivveelllloo  ccoonnddiizziioonnaallee  oottttiimmaallee  èè  ppeerrcciiòò  uunn  pprreessuuppppoossttoo  ffoonnddaammeennttaallee  ppeerr  uunn  rreeddiimmeennttoo  eelleevvaattoo..          
  
VVeerrmmeeiill  aa  qquueessttoo  pprrooppoossiittoo  ssoottttoolliinneeaa  aannccoorraa  cchhee  dduurraannttee  llaa  ppaarrttiittaa  iill  ggiiooccaattoorree  èè  ssoottttooppoossttoo  aa  ccoonnttaattttii,,  aadd  
aacccceelleerraazziioonnii,,  aa  ssccaattttii  eedd  aarrrreessttii,,  aa  ssaallttii  ee  rriiccaadduuttee  llaa  ccuuii  iinntteennssiittàà  nnoonn  èè  ppaarraaggoonnaabbiillee  aa  nneessssuunnaa  eessppeerriieennzzaa  ddii  
aalllleennaammeennttoo..  
SSee  ppooii  ssii  ppeennssaa  cchhee  ttuuttttoo  cciiòò  aavvvviieennee  ssppeessssoo  iinn  uunnoo  ssttaattoo  ddii  ffoorrttee  aaffffaattiiccaammeennttoo  ffiissiiccoo  eedd  aanncchhee  ddii  ssccaarrssoo  eeqquuiilliibbrriioo  llee  
ssoolllleecciittaazziioonnii  cchhee  nnee  ddeerriivvaannoo  ssoonnoo  eelleevvaattee..  
""II  tteessssuuttii  ccoonnnneettttiivvii  ssoonnoo  ppeerr  lloorroo  sstteessssaa  nnaattuurraa  vviissccoossii  eedd  eellaassttiiccii..  QQuueessttoo  vvuuooll  ddiirree  cchhee  rreessiissttoonnoo  aallll''aalllluunnggaammeennttoo  iinn  
mmooddoo  ddiivveerrssoo  aa  sseeccoonnddaa  ddeell  ccaarriiccoo..  SSee  nnoonn  vveennggoonnoo  mmaaii  aalllleennaattii  aa  rriissppoonnddeerree  iinn  mmooddoo  rraappiiddoo  aa  ccaarriicchhii  eelleevvaattii,,  nnoonn  
ssaarraannnnoo  nneellllee  ccoonnddiizziioonnii  ddii  ffaarr  ffrroonnttee  aallllaa  ccoommppeettiizziioonnee  sseennzzaa  iinnccoorrrreerree  nneell  rriisscchhiioo  ddii  iinnffoorrttuunnii::""  ((44))  
  
IIll  pprroocceessssoo  ddii  aalllleennaammeennttoo  hhaa  iinniizziioo  ccoonn  llaa  ffaassee  ddii  iinnccrreemmeennttoo  ddeellllaa  CCaappaacciittàà  ddii  CCaarriiccoo  ffiissiiccoo  nneellllaa  qquuaallee  iill  nnoossttrroo  
oobbiieettttiivvoo  pprriimmaarriioo  èè  qquueelllloo  ddii  mmpprreeppaarraarree  iill  ggiiooccaattoorree  aa  ttoolllleerraarree  ggllii  ssffoorrzzii  cchhee  iinnccoonnttrreerràà  iinn  sseegguuiittoo..  
  
UUnn  ssiiggnniiffiiccaattiivvoo  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  ssttrruuttttuurraa  ffiissiiccaa,,  ddeellllaa  ffoorrzzaa  ddeell  ttrroonnccoo,,  ddeellllaa  mmoobboolliittàà  aarrttiiccoollaarree  ee  ddeellllaa  ppootteennzzaa  
aaeerroobbiiccaa,,  ccoossttiittuuiirraannnnoo  llee  bbaassii  ssuu  ccuuii  ccoossttrruuiirree  ll''aalllleennaammeennttoo  ddii  ffoorrzzaa,,  ppootteennzzaa  ee  vveelloocciittàà..  
SSee  ssii  ggeettttaannoo  ddeellllee  ffrraaggiillii  ffoonnddaammeennttaa  aavvrreemmoo  uunn  ggrroossssoo  lliimmiittee  nneellll''eeffffeettttiivvoo  iinnccrreemmeennttoo  ddeellllee  qquuaalliittàà  cciittaattee  
pprreeddiissppoonneennddoo  ll''aattlleettaa  aall  rriisscchhiioo  ddii  iinnffoorrttuunnii..  GGllii  ssqquuaatt,,  ii  ssoolllleevvaammeennttii  oolliimmppiiccii  ee  iill  llaavvoorroo  ddii  ssaallttii  ee  bbaallzzii  ssoonnoo  uunn  pprraattiiccoo  
eedd  eeffffiiccaaccee  ssttrruummeennttoo  ddii  aalllleennaammeennttoo  ee  pprreevveennzziioonnee..  
  
LLoo  ssqquuaatt  èè  rriiccoonnoosscciiuuttoo  ddaa  ttuuttttii  ccoommee  uunnoo  ddeeii  ppiiùù  eeffffiiccaaccii  eesseerrcciizzii  ppeerr  iill  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  ffiissiiccaa..  
SSffoorrttuunnaattaammeennttee  ppeerròò  ll''uuttiilliizzzzoo  ddeelllloo  ssqquuaatt  hhaa  ssuubbiittoo  aanncchhee  ddeellllee  ccrriittiicchhee..  CCoommuunnqquuee  aadd  ooggggii  nnoonn  cc''èè  nneessssuunnoo  ssttuuddiioo  
sscciieennttiiffiiccoo,,  rriiccoonnoosscciiuuttoo  ccoommee  ttaallee,,  cchhee  ddiimmoossttrrii  llaa  ppeerriiccoolloossiittàà  ddeelllloo  ssqquuaatt  ssee  eesseegguuiittoo  ccoorrrreettttaammeennttee  ee  ccoonn  uunn  ccaarriiccoo  
aaddeegguuaattoo  aallllaaccccrreesscciimmeennttoo  mmoorrffoo--ffuunnzziioonnaallee  ddeellll''aattlleettaa..  
  
IInnffaattttii  ggllii  ssqquuaattss  pprreeppaarraannoo  iill  ssiisstteemmaa  mmuussoolloo--sscchheelleettrriiccoo  ddeellll''aattlleettaa  aa  ttoolllleerraarree  ggllii  eelleevvaattii  ggrraaddii  ddii  ffoorrzzaa  pprroopprrii  ddeeii  
ssoolllleevvaammeennttii  oolliimmppiiccii  ee  ddeeii  bbaallzzii..  
  
NNeellllaa  rriiaabbiilliittaazziioonnee  mmooddeerrnnaa,,  ll''uuttiilliizzzzoo  ddii  eesseerrcciizzii  aa  ccaatteennaa  cciinneettiiccaa  cchhiiuussaa,,  ccoommpprreessoo  lloo  ssqquuaatt,,  ssoonnoo  ccoonnssiiddeerraattii  uunnoo  
ssttaannddaarrdd,,  ssii  ssoonnoo  ddiimmoossrrttaattii  ppiiùù  eeffffiiccaaccii,,  ssiiccuurrii  ee  ffuunnzziioonnaallii  ddeeii  llaavvoorrii  iissoocciinneettiiccii  ddii  qquueellllii  aa  ccaatteennaa  cciinneettiiccaa  aappeerrttaa  ((  aadd  
eesseemmppiioo  llaa  lleegg--eexxtteennssiioonn))..  
  
LLuuttzz  ee  aallttrrii  hhaannnnoo  ccoonncclluussoo  cchhee  ggllii  ssqquuaattss,,  eesseecciizzii  aa  ccaatteennaa  cciinneettiiccaa  cchhiiuussaa,,  pprroodduuccoonnoo  mmiinnoorrii  ssoolllleecciittaazziioonnii  ttrraassvveerrssaallii  
nneell  ttrraattttoo  ttiibbiioo--ffeemmoorraallee  ee  mmiinnoorree  ccoommpprreessssiioonnee  ssuull  tteennddiinnee  rroottuulleeoo  ssee  ppaarraaggoonnaattee  aallllee  sstteessssee  ssoolllleecciittaazziioonnii  pprroovvooccaattee  
ddaallll''eesseerrcciizziioo  ddii  lleegg--eexxtteennssiioonn  ttiippiiccaammeennttee  aa  ccaatteennaa  cciinneettiiccaa  aappeerrttaa..  QQuueessttoo,,  sseemmpprree  sseeccoonnddoo  LLuuttzz,,  èè  ddoovvuuttoo  aadd  uunnaa  
ccoo--ccoonnttrraazziioonnee  mmuussccoollaarree  cchhee  hhaa  lloo  sstteessssoo  oorriieennttaammeennttoo  aassssiiaallee  ddeell  vveettttoorree  ddii  ffoorrzzaa  aapppplliiccaattoo  ssuullll''aarrttiiccoollaazziioonnee  
iinntteerreessssaattaa..  
  
II  ssoolllleevvaammeennttii  oolliimmppiiccii  ssvviilluuppppaannoo  llaa  ffoorrzzaa  ffiissiiccaa  ee  llaa  ppootteennzzaa  iinn  mmaanniieerraa  ccoooorrddiinnaattaa..  AAttttrraavveerrssoo  iill  lloorroo  uuttiilliizzzzoo  ssii  aalllleennaa  
llaa  ccoooorrddiinnaazziioonnee  ee  ll''eeqquuiilliibbrriioo  nneecceessssaarrii  iinn  uunn  ggeessttoo  eesspplloossiivvoo,,  mmiigglliioorraannddoo  ccoossìì  llaa  pprreessttaazziioonnee..  SSii  iinnsseeggnnaa  aall  ggiiooccaattoorree  
llaa  ppoossiizziioonnee  ppiiùù  ccoorrrreettttaa  ppeerr  eesseegguuiirree  uunn  mmoovviimmeennttoo  eesspplloossiivvoo  oollttrree  cchhee  ll''aabbiilliittàà  ddii  mmaanntteenneerrssii  ssttaabbiillee  qquuaannddoo  rriicceevvee  
uunnaa  ssppiinnttaa  oo  vvuuoollee  mmaanntteenneerree  uunnaa  ppoossiizziioonnee..  
  



GGllii  eesseerrcciizzii  ddii  ssaallttii  ee  bbaallzzii  ((pplliioommeettrriiaa)),,  nnoonn  ssoolloo  mmiigglliioorraannoo  llaa  vveelloocciittàà  ee  llaa  ppootteennzzaa  mmaa  pprreeppaarraannoo  aallllee  ssoolllleecciittaazziioonnii  ddii  
ggaarraa..  SSiiaa  cchhee  ssii  ggiioocchhii  ssuull  ppaarrqquueett  oo  ssuull  lliinnoolleeuumm  oo  ssuu  qquuaallssiiaassii  aallttrraa  ssuuppeerrffiiccee,,  iill  nnoossttrroo  aattlleettaa  ddoovvrràà  eesssseerree  iinn  ggrraaddoo  ddii  
aassssoorrbbiirree  iimmppaattttii  rriippeettuuttii  ee  ssppeessssoo  dduurrii  iimmppaattttii  ccooll  tteerrrreennoo..  UUnn  ggiiooccaattoorree  iimmpprreeppaarraattoo  aassssoorrbbee  ggllii  iimmppaattttii  
pprreevvaanneenntteemmeennttee  ccoonn  llee  ssttrruuttttuurree  aarrttiiccoollaarrii  ccoonn  ccoonnsseegguueennttee  rriisscchhiioo  ddii  iinnffoorrttuunnii..    
QQuueelllloo  bbeenn  aalllleennaattoo  èè  aallttrreessìì  ccaappaaccee  ddii  aassssoorrbbiirree  ggllii  iimmppaattttii  ccoonn  ll''aappppaarraattoo  mmuussccoollaarree,,  ppiiùù  aaddaattttoo  aa  ssmmoorrzzaarree    ttaallii  
ssoolllleecciittaazziioonnii,,  rriidduucceennddoo  llee  ppoossssiibbiilliittàà  ddii  iinnffoorrttuunniioo..  
  
II  ttrraauummii  mmuussccoollaarrii  ssoonnoo  ppuurrttrrooppppoo  llaa  ccaauussaa  ppiiùù  ffrreeqquueennttee  ddeellllaa  ppeerrddiittàà  ddii  ggiiooccaattoorrii  ffoonnddaammeennttaallii,,  cchhee  pprroovvooccaannoo  
ssttrraavvoollggiimmeennttii  nneell  rroosstteerr  mmeetttteennddoo  aa  rreeppeennttaagglliioo  uunnaa  ssttaaggiioonnee..  
LLoo  sstteessssoo  ddiissccoorrssoo  vvaallee  dduunnqquuee  aanncchhee  ppeerr  iill  llaavvoorroo  ssuullllaa  vveelloocciittàà..  UUnn  ccoorrrreettttoo  pprrooggrraammmmaa  ddii  ssvviilluuppppoo  ddeellllaa  vveelloocciittàà  
aalllleennaa  llee  ccaappaacciittàà  ddeellll''aattlleettaa  aa  ttoolllleerraarree  ccoonn  ssuucccceessssoo  llee  ssoolllleecciittaazziioonnii  ddii  ggaarraa..  
  
  QQuueessttoo  ttiippoo  ddii  aapppprroocccciioo  vveerrssoo  llaa  pprreevveezziioonnee  ddeeggllii  iinnffoorrttuunnii  ssii  bbaassaa  eesssseennzziiaallmmeennttee  ssuullllaa  ssiinneerrggiiaa  ddeeii  mmeezzzzii  ddii  
aalllleennaammeennttoo  ppiiaanniiffiiccaattii  ee  aapppplliiccaattii  sseeccoonnddoo  uunnaa  sseeccoonnddoo  uunnaa  ccoorrrreettttaa  pprrooggrreessssiioonnee  ppeerr  aaddaattttaarrssii  aallllee  nneecceessssiittàà  ffiissiicchhee  
ssppeecciiffiicchhee  ddii  ooggnnii  ssiinnggoolloo  ggiiooccaattoorree..  
  
  
RRIIPPOOSSOO  EE  RREECCUUPPEERROO  
  
UUnn  aassppeettttoo  ssppeessssoo  ttrraassccuurraattoo  nneellllaa  ppiiaanniiffiiccaazziioonnee  ddeeggllii  aalllleennaammeennttii  ee  ddeellllee  ppaarrttiittee,,  èè  qquueelllloo  rraapppprreesseennttaattoo  ddaaii  ppeerriiooddii  
ddii  rriippoossoo  ee  qquuiinnddii  ddii  rreeccuuppeerroo  ffiissiiccoo..  MMoollttii  aattlleettii  aallllaa  ffiinnee  ddeellllee  ppaarrttiittee  oo  ddeeggllii  aalllleennaammeennttii  ddiimmeennttiiccaannoo  cchhee  llaa  ccoossaa  ppiiùù  
iimmppoorrttaannttee  ddaa  ffaarree  èè  pprreeppaarraarree  iill  pprroopprriioo  ccoorrppoo  ppeerr  aalllleennaarrssii  oo  ggiiooccaarree  ddii  nnuuoovvoo  iill  ggiioorrnnoo  sseegguueennttee!!  
  
UUnn  ggiiooccaattoorree  cchhee  nnoonn  rriissppeettttaa  qquueessttoo  ccrriitteerriioo  ee  ssii  ttrraassccuurraa  aavvrràà  bbeenn  pprreessttoo  uunn  ccaalloo  nneellllaa  ssuuaa  pprreessttaazziioonnee,,  ccoonn  
ccoonnsseegguueennttee  aaffffaattiiccaammeennttoo  ffiissiiccoo  ee  rriisscchhiioo  ddii  iinnffoorrttuunnii  cchhee  ppoottrraannnnoo  ppeerrssiisstteerree  aa  lluunnggoo..  
  
QQuueessttoo  ccoonncceettttoo  èè  ccoonnffeerrmmaattoo  ddaallll''eelleevvaattoo  nnuummeerroo  ddeeggllii  iinnffoorrttuunnii  aallllee  ppaarrttii  mmoollllii  ddeellllee  aarrttiiccoollaazziioonnii  aallll''iinniizziioo  ddeellllaa  
pprreeppaarraazziioonnee,,  uunnaa  ttiippiiccaa  ssiittuuaazziioonnee  nneellllaa  qquuaallee  aa  ffrroonnttee  ddii  uunn  iinnccrreemmeennttoo  ddeell  ccaarriiccoo  ddii  llaavvoorroo,,  aa  vvoollttee  iill  rreeccuuppeerroo  nnoonn  èè  
aaddeegguuaattoo..  
  
PPeerr  rreennddeerree  eeffffiiccaaccee  iill  pprrooggrraammmmaa  ddii  aalllleennaammeennttoo  ssttaaggiioonnaallee  ee  pprree--ssttaaggiioonnaallee,,  ooccccoorrrree  ppiiaanniiffiiccaarree  ii  mmeezzzzii  ddii  rreeccuuppeerroo  
ppeerr  rriissppoonnddeerree  ccoonn  eeffffiiccaacciiaa  aaggllii  ssttrreessss  ddeell  llaavvoorroo  ffiissiiccoo,,  aaii  qquuaallii  vveennggoonnoo  ssoottttooppoossttii  ggllii  aattlleettii..  VVeerrmmeeiill  iinnddiiccaa  iinn  
pprrooppoossiittoo  aallccuunnii  ddii  qquueessttii  mmeezzzzii::  
--  iill  ssoonnnnoo  
--  llaa  ccoorrrreettttaa  aalliimmeennttaazziioonnee  
--  lloo  ssttrreettcchhiinngg  
--  ll''iiddrrootteerraappiiaa  
--  llaa  ssaauunnaa  
--  ii  bbaaggnnii  ddii  vvaappoorree  
--  iill  nnuuoottoo  
--  llaa  mmaassssootteerraappiiaa  
  
VVeerrmmeeiill  ssoottttoolliinneeaa  cchhee  ii  mmaassssaaggggii  ppoossssoonnoo  eesssseerree  uunn  oottttiimmoo  ssttrruummeennttoo  ddii  rriipprriissttiinnoo  ffiissiiccoo,,  iinnoollttrree  uunn  aabbiillee  
mmaassssaaggggiiaattoorree  ppuuòò  rriidduurrrree  llee  ppoossssiibbiilliittàà  ddii  iinnffoorrttuunniioo  rriidduucceennddoo  llaa  tteennssiioonnee  mmuussccoollaarree..  
  
TTuuttttii  qquueessttii  mmeettooddii  ddoovvrraannnnoo  eesssseerree  ppaarrttee  iinntteeggrraannttee  ddeellll''aalllleennaammeennttoo  ssee  ssii  vvoogglliioonnoo  ootttteenneerree  rriissuullttaattii  oottttiimmaallii..  
  
DDuunnqquuee  ddaa  qquuaannttoo  ddeettttoo  llaa  ppaarroollaa  cchhiiaavvee  èè  oorrggaanniizzzzaazziioonnee  ee  pprrooggrraammmmaazziioonnee  ddeellll''aalllleennaammeennttoo  ee  ddeeii  mmeezzzzii  cchhee  ssii  
ddeessiiddeerraannoo  uuttiilliizzzzaarree..  
 


