
11..  LLEE  CCOOMMPPOONNEENNTTII  DDEELLLL''AALLLLEENNAAMMEENNTTOO  
  

11..11    LLAA  CCAAPPAACCIITTAA''  DDII  CCAARRIICCOO  
  
11..11..11    TTrraattttaassii  ddeellllaa  ccaappaacciittaa''  ddii  ssoosstteenneerree  uunn  llaavvoorroo  ffiissiiccoo  ppeerr  uunn  tteemmppoo  pprroolluunnggaattoo  eedd  eesssseerree  ppooii  iinn  ggrraaddoo  ddii  
rriipprriissttiinnaarree  llee  eenneerrggiiee..  
  
--  CCAAPPAACCIITTAA''  AANNAAEERROOBBIICCAA::  EE''  ll''aabbiilliittaa''  ddii  ssoosstteenneerree  rriippeettiizziioonnii  ddii  ssffoorrzzii  ddii  bbrreevvee  dduurraattaa  mmaa  ddii  eelleevvaattaa  
iinntteennssiittaa''  
  
--  CCAAPPAACCIITTAA''  CCOORRPPOORREEAA::  EE''  uunnaa  ddeeffiinniizziioonnee  ggeenneerraallee  cchhee    iinnddiiccaa  eesssseennzziiaallmmeennttee  ll''iinntteeggrriittaa''  ddeellllaa  ssttrruuttttuurraa  
ffiissiiccaa,,  llaa  ffoorrzzaa  ddeell  ttrroonnccoo  ee  llaa  ssttaabbiilliittaa''  aarrttiiccoollaarree..  iinn  ddeeffiinniittiivvaa  ll''aabbiilliittaa''  nneell  ssoosstteenneerree  ccaarriicchhii..  
  
--  MMOOBBIILLIITTAA''  AARRTTIICCOOLLAARREE  
  
--  FFOORRZZAA  RREESSIISSTTEENNTTEE::  LL''aabbiilliittaa''  ddii  ssoosstteenneerree  ee  pprroodduurrrree  qquuaalliittaattiivvaammeennttee  ffoorrzzaa  ppeerr  uunn  ppeerriiooddoo  pprroolluunnggaattoo..  
  
--  FFOORRZZAA  PPUURRAA::  VVeeddii  ccaappaacciittaa''  ccoorrppoorreeaa  
  
--  CCAAPPAACCIITTAA''  AAEERROOBBIICCAA  OO  CCOOMMPPOONNEENNTTEE  AAEERROOBBIICCAA::  EE''  llaa  rriissuullttaannttee  iiddeeaallee  ddeellllaa  ccoommppoossiizziioonnee  ccoorrppoorreeaa  
nneell  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  pprroodduuzziioonnee  ddii  ppootteennzzaa,,  aaiiuuttaa  nneellllaa  pprreevveennzziioonnee  ddii  aallccuunnii  iinnffoorrttuunnii  ddaa  ssttrreessss,,  aauummeennttaa  
aanncchhee  ll''aabbiilliittaa''  aa  ssoosstteenneerree  ccoonn  qquuaalliittaa''  uunnoo  ssffoorrzzoo..  
  
  
11..22  FFOORRZZAA::  EE''  ll''aabbiilliittaa''  ddii  eesseerrcciittaarree  ffoorrzzee  
  
--  FFOORRZZAA  AASSSSOOLLUUTTAA  OO  MMAASSSSIIMMAA::  EE''  iill  mmaassssiimmoo  lliivveelllloo  ddii  ffoorrzzaa  pprrooddoottttoo  ddaa  uunn  iiddiivviidduuoo..  
  
--  FFOORRZZAA  RREELLAATTIIVVAA::  LLaa  qquuaannttiittaa''  ddii  ffoorrzzaa  pprrooddoottttaa  iinn  rreellaazziioonnee  aall  ppeessoo  ccoorrppoorreeoo  
  
--  FFOORRZZAA  IISSOOMMEETTRRIICCAA::  PPrroodduuccee  llaa  ccaappaacciittaa''  ddii  ssttaabbiilliizzzzaarree  oo  mmaanntteenneerree  uunnaa  ppoossiizziioonnee  ddaattaa..  
  
--  FFOORRZZAA  EECCCCEENNTTRRIICCAA::  PPrroodduuccee  llaa  ccaappaacciittaa''  ddii  ddeecceelleerraarree,,  ffeerrmmaarrssii  ee  rriippaarrttiirree  
  
  
11..33    FFOORRZZAA  VVEELLOOCCEE::  LL''aabbiilliittaa''  ddii  eesseerrcciittaarree  uunnoo  ssffoorrzzoo  rraappiiddaammeennttee  
  
--  FFOORRZZAA  IINNIIZZIIAALLEE::  EE''  llaa  qquuaannttiittaa''  iinniizziiaallee  ddii  ffoorrzzaa  eesseerrcciittaattaa  iinn  uunn  qquuaallssiiaassii  mmoovviimmeennttoo  
  
--  FFOORRZZAA  EESSPPLLOOSSIIVVAA::  EE''  mmiissuurraattaa  ddaall  tteemmppoo  cchhee  ppaassssaa  ddaa  ff==00  aa  ff==mmaaxx  ee  rriissuullttaa  nneellllaa  ppootteennzzaa  ddii  uunn  aattlleettaa  
  
--  FFOORRZZAA  EELLAASSTTIICCAA::  EE''  pprreesseennttee  iinn  ooggnnii  mmoovviimmeennttoo  ddoovvee  uunnaa  rraappiiddaa  ccoonnttrraazziioonnee    mmuussccoollaarree  eecccceennttrriiccaa  ee''  
sseegguuiittaa  ddaa  uunnaa  ccoonnttrraazziioonnee  ccoonncceennttrriiccaa,,  ee  ddoovvee  iill  tteemmppoo  ddii  aammmmoorrttiizzzzaazziioonnee  nnoonn  ee''00  ssuuppeerriioorree  aa  00,,2255  sseecc..  
  
11..44    VVEELLOOCCIITTAA''::  LL''aabbiilliittaa''  ddii  ccoommppiieerree  ddeeii  mmoovviimmeennttii  ddeell  ccoorrppoo  iinn  ttoottoo,,  oo  ccoonn  ppaarrttii  ddii  eessssoo,,  nneell  mmiinnoorr  tteemmppoo  
ppoossssiibbiillee    
  
--  AACCCCEELLEERRAAZZIIOONNEE::  MMiissuurraa  ll''iinnccrreemmeennttoo  ddeellllaa  vveelloocciittaa''  
  
--  VVEELLOOCCIITTAA''  AASSSSOOLLUUTTAA::  LLaa  ppiiuu''  aallttaa  vveelloocciittaa''  cchhee  uunn  aattlleettaa  ppuuoo''  eesspprriimmeerree  
  
--  VVEELLOOCCIITTAA''  RREESSIISSTTEENNZZAA::  LLaa  ccaappaacciittaa''  ddii  rriippeetteerree  qquuaalliittaattiivvaammeennttee  aazziioonnii    
ddii  aallttaa  vveelloocciittaa''  nneell  tteemmppoo  
  
--  VVEELLOOCCIITTAA''  SSPPEECCIIFFIICCAA::  EE''  lleeggaattaa  aallllee  ccoooorrddiinnaazziioonnii  ssppeecciiffiicchhee  ddeell  ggiiooccoo  cciiooee''  ddeell  mmoovviimmeennttoo  pprreessttaattiivvoo  
  
  
PPIIRRAAMMIIDDEE  DDEELLLLOO  SSVVIILLUUPPPPOO  DDEELLLLEE  CCAAPPAACCIITTAA''  CCOONNDDIIZZIIOONNAALLII  
  
VVEELLOOCCIITTAA''  
  
11..  AACCCCEELLEERRAAZZIIOONNEE                                                22..  VVEELLOOCCIITTAA''  AASSSSOOLLUUTTAA''  
33..  VVEELLOOCCIITTAA''  RREESSIISSTTEENNZZAA                      44..    VVEELLOOCCIITTAA''  SSPPEECCIIFFIICCAA  
  
FFOORRZZAA  VVEELLOOCCEE  
  



11..  FF..  IINNIIZZIIAALLEE                  22..  FF..  EESSPPLLOOSSIIVVAA                      33..  FF..  EELLAASSTTIICCAA  
  
FFOORRZZAA  
11..  FF..AASSSSOOLLUUTTAA//RREELLAATTIIVVAA        22..  FF..EECCCCEENNTTRRIICCAA            33..  FF..IISSOOMMEETTRRIICCAA  
  
CCAAPPAACCIITTAA''  DDII  CCAARRIICCOO  
33..MMOOBBIILLIITTAA''  AARRTTIICCOOLLAARREE            44..  FFOORRZZAA  RREESSIISSTTEENNZZAA              55..  FFOORRZZAA  PPUURRAA  
66..  PPOOTTEENNZZAA  AAEERROOBBIICCAA  
  
  
  
11..      EESSEEMMPPIIOO  DDII  CCAAPPAACCIITTAA''  DDII  AADDAATTTTAAMMEENNTTOO  AADD  AALLLLEENNAAMMEENNTTOO  AA  LLUUNNGGOO  TTEERRMMIINNEE..  
  
11..11  SSee  ppaarraaggoonniiaammoo  llaa  ccuurrvvaa  AA  CCOONN  QQUUEELLLLAA  BB  ,,  PPOOSSSSIIAAMMOO  NNOOTTAARREE  CCHHEE  LL''AATTLLEETTAA  BB  EE''  IINN  GGRRAADDOO  DDII  
RRAAGGGGIIUUNNGGEERREE    UUNN  PPIICCCCOO  DDII  FFOORRZZAA  EELLEEVVAATTOO  EE  DDII  MMAANNTTEENNEERRLLOO  PPEERR  00,,22  SSEECC  ;;  LL''AATTLLEETTAA    AA  
IINNVVEECCEE  MMAANNTTIIEENNEE  UUNN  PPIICCCCOO  DDII  FFOORRZZAA  IINNFFEERRIIOORREE  PPEERR  UUNN  TTEEMMPPOO  SSUUPPEERRIIOORREE  DDII  00,,44  SSEECC..  
DDUUNNQQUUEE    IILL  NNOOSSTTRROO  OOBBIIEETTTTIIVVOO  EE''  DDII  RREENNDDEERREE  CCAAPPAACCEE  LL''AATTLLEETTAA  DDII  EESSPPRRIIMMEERREE  IILL  SSUUOO  
MMAASSSSIIMMOO  DDII  FFOORRZZAA  IINN  UUNN  TTEEMMPPOO  MMIINNIIMMOO..  
IIll  rriissuullttaattoo  ssaarraa''  uunn  aattlleettaa  ppiiuu''  ffoorrttee,,  ppiiuu''  eesspplloossiivvoo  ee  ppiiuu''  vveellooccee..  
iinn  aallccuunnii  ccaassii  ppoottrreemmmmoo  nnoonn  rriiuusscciirree  aadd  aauummeennttaarree  iinn    mmiissuurraa  ssiiggnniiffiiccaattiivvaa  llaa  ssuuaa  ffoorrzzaa  mmaa  eeggllii  iimmppaarreerraa''  aa  
ddiissppoorrrree  ddeellllaa  ssuuaa  ffoorrzzaa  ppiiuu''  rraappiiddaammeennttee,,  aavveennddoo  ddaa  cciioo''  uunn  nnootteevvoollee  vvaannttaaggggiioo  nneellll''eesspplloossiivviittaa''  ddeell  
mmoovviimmeennttoo..  
  
22..11    UUnn  ssoovvrraassvviilluuppppoo  oo  uunn  ssoottttoossvviilluuppppoo  ddii  uunnaa  qquuaalliittaa''  oollttrree    ii  lliivveellllii  oottttiimmaallii  aavvrraa''  sseennzzaa  dduubbbbiioo  uunn  eeffffeettttoo  
nneeggaattiivvoo  ssuullllaa  pprreessttaazziioonnee..  
  
33..  LLaa  ssoommmmiinniissttrraazziioonnee  ddeeii  tteessttss  ccii  eevviiddeennzziieerraa''  ggllii  oobbiieettttiivvii  iinnddiivviidduuaallii  ppeerrtt  iill  ccuuii  rraaggggiiuunnggiimmeennttoo  ssii  sseegguuiirraa''  
uunnoo  ssppeecciiffiiccoo  pprrooggrraammmmaa  ddii  llaavvoorroo..  
  
33..11  OOsssseerrvvaazziioonnee  ddeellllee  ccaarraatttteerriissttiicchhee  ppssiiccoollooggiicchhee  
  
33..22  EEssaammee  aappppaarraattoo  llooccoommoottoorree  ((ssiisstt..  mmuussccoolloo--sscchheelleettrriiccoo))  
          --  PPOOSSTTUURRAA  
          --  FFLLEESSSSIIBBIILLIITTAA''  
          --  FFOORRZZAA  MMUUSSCCOOLLAATTUURRAA  AADDDDOOMMIINNAALLEE  EE  DDOORRSSAALLEE  
AAttttrraavveerrssoo  ll''eessaammee  ddii  qquueessttii  aassppeettttii  ppoottrreemmoo  iiddeennttiiffiiccaarree  pprroobblleemmii  pprree--eessiisstteennttii  ee  ccoorrrreeggggeerrllii  
  
44..  PPrriinncciippiioo  SS..AA..II..DD..  ((AAddaattttaammeennttoo  SSppeecciiffiiccoo  AA  CCoommppiittii  IImmppoossttii))  
        SSeeccoonnddoo  qquueessttoo  pprriicciippiioo  ll''aattlleettaa  aaddaattttaa  llee  ssuuee  ccaappaacciittaa''  aall  ttiippoo  ddii  aalllleennaammeennttoo  ssoommmmiinniissttrraattooggllii::  ssee  lloo  
aalllleenniiaammoo  lleennttaammeennttee  eeggllii  ddiivveenntteerraa''  ppiiuu''  bbrraavvoo  aa  ccoommppiieerree  iill  ggeessttoo  iinn  mmooddoo  lleennttoo  
  
  
44..22    MMEECCCCAANNIICCAA  SSPPEECCIIFFIICCAA  EE  VVEELLOOCCIITTAA''  SSPPEECCIIFFIICCAA  
  
44..22..11  LLaa  mmeeccccaanniiccaa  ssppeecciiffiiccaa  ccii  iinnsseeggnnaa  cchhee,,  ppeerr  ootttteenneerree  uunn  rreeaallee  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  pprreessttaazziioonnee,,  llaa  
mmeettooddoollooggiiaa  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddeevvee  pprreevveeddeerree  eesseerrcciittaazziioonnii  ssiimmiillii  aall  ggeessttoo  pprreessttaattiivvoo..  
  
44..22..22  LLaa  rriicceerrccaa  hhaa  ddiimmoossttrraattoo  cchhee  ii  mmoovviimmeennttii  lleennttii  ssoonnoo  nneeuurroollooggiiccaammeennttee  ddiivveerrssii  ddaa  qquueellllii  eesspplloossiivvii..  
  
44..22..33  DDaa  cciioo''  ssii  eevviinnccee  cchhee  uunnaa  ppaarrttee  ddeellll''aalllleennaammeennttoo  ddoovvrraa''  aavvvveenniirree  aa  vveelloocciittaa''  ssiimmiillii  aa  qquueellllee    ddii  ggaarraa,,  ssee  
ddeessiiddeerriiaammoo  mmiigglliioorraarree  ssiiggnniiffiiccaattiivvaammeennttee  llaa  pprreessttaazziioonnee..  
  
44..22..44  SSuullllaa  bbaassee  ddii  qquuaannttoo  eesspprreessssoo  ddaaii  ccoonncceettttii  ddii  aalllleennaammeennttoo  ssppeecciiffiiccoo  ssiiaa  nneellllaa  mmeeccccaanniiccaa  cchhee  nneellllaa  
vveelloocciittaa''  ddeell  ggeessttoo  pprreessttaattiivvoo,,  VVeerrmmee  iill  pprrooppoonnee  ll''uuttiilliizzzzoo  ddeeii  ssoolllleevvaammeennttii  oolliimmppiiccii,,  ddeeii  ssaallttii  ee  ddeeggllii  sspprriinntt,,  ppeerr  
aalllleennaarree  llaa  ppootteennzzaa  ee  llaa  vveelloocciittaa''  ddeeii  nnoossttrrii  aattlleettii..  
    
55..    CCAAPPAACCIITTAA''  DDII  CCAARRIICCOO  OO  DDII  LLAAVVOORROO  
  
55..11  ""  AALLLLEENNAARREE  AADD  AALLLLEENNAARRSSII  ""  
  
55..11..22    MMEEZZZZII  EE  MMEETTOODDII::  CCiirrccuuiittii  ccoonn  ppaallllaa  mmeeddiiccaa,,  cciirrccuuiittii  ddii  ppootteennzziiaammeennttoo,,  cciirrccuuiittii  mmiissttii,,  eesseerrcciizzii    
ssttaabbiilliizzzzaannttii  ttoorraaccee--aaddddoommee,,  rriippeettuuttee  ssuu  ddiissttaannzzee  vvaarriiaabbiillii..  
  
66..    EESSEERRCCIITTAAZZIIOONNII  DDII  FFOORRZZAA  MMAASSSSIIMMAA  
  



66..11  LLaa  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa  ccoossttiittuuiissccee  llaa  bbaassee  ssuullllaa  qquuaallee  llaavvoorraarree  ppeerr  iill  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  ppootteennzzaa  ee  ddeellllaa  
vveelloocciittaa''..  
  
66..22  RRiippeettiizziioonnii  ddaa  11  aa  66  aauummeenntteerraannnnoo  ffuunnzziioonnaallmmeennttee  ll''iippeerrttrrooffiiaa  mmuussccoollaarree  iinn  ppaarrttiiccoollaarr  mmooddoo  ddeellllee  ffiibbrree  
vveellooccii  iinn  aaccccoorrddoo  ccoonn  llaa  nneecceessssiittaa''  ddii  pprroovvooccaarree  vvaarriiaazziioonnii  ffuunnzziioonnaallii  ddeell  ssiisstteemmaa  nneerrvvoossoo,,  ttaallii  ddaa  ccoossttiittuuiirree  iill  
pprreessuuppppoossttoo  ppeerr  iill  ssuuddddeettttoo  mmiigglliioorraammeennttoo  ddii  ppootteennzzaa  ee  vveelloocciittaa''..  
  
66..33  UUnn  aattlleettaa  aalllleennaattoo  pprreevvaalleenntteemmeennttee  aattttrraavveerrssoo  llaavvoorrii  mmaassssiimmaallii  ddii  ffoorrzzaa  aavvrraa''  uunn  aallttoo  ppiiccccoo    ddii  ffoorrzzaa,,  mmaa  
ssppeessssoo  ddiimmoossttrreerraa''  ddii  nnoonn  ppootteerrlloo  mmaanntteenneerree  ccoonn  ssuucccceessssoo  nneell  tteemmppoo..  
  
77..  PPEERRCCHHEE''  EE''  MMEEGGLLIIOO  UUSSAARREE  II  PPEESSII  LLIIBBEERRII  IINNVVEECCEE  DDEELLLLEE  MMAACCCCHHIINNEE  
  
77..  11    AALLLLEENNAANNOO  LLAA  CCOOOORRDDIINNAAZZIIOONNEE  IINNTTRRAAMMUUSSCCOOLLAARREE    
        22    AALLLLEENNAANNOO  LL''UUTTIILLIIZZZZOO  DDEELLLLAA  MMUUSSCCOOLLAATTUURRAA  DDII  SSOOSSTTEEGGNNOO  
        33    MMIIGGLLIIOORRAANNOO  IILL  CCOONNTTRROOLLLLOO  DDEELL  CCOORRPPOO,,  QQUUAALLIITTAA''  DDEEII  GGRRAANNDDII  AATTLLEETTII  
        44    MMIIGGLLIIOORRAANNOO  LLAA  SSIINNCCRROONNIIZZZZAAZZIIOONNEE  DDEEII  MMOOVVIIMMEENNTTII  ((  CCAATTEENNEE  CCIINNEETTIICCHHEE))  
        55    EESSEEMMPPII  DDII  LLAAVVOORROO::  SSQQUUAATTSS,,  SSQQUUAATT  JJUUMMPP,,  SSLLAANNCCIIOO,,  SSTTRRAAPPPPOO,,  DDIISSTTEENNSSIIOONNEE  
        66    MMIIGGLLIIOORRAANNOO  LLAA  CCAAPPAACCIITTAA''  DDII  AACCCCEELLEERRAAZZIIOONNEE  
        77    IINNSSEEGGNNAANNOO  AADD  AASSSSOORRBBIIRREE  II  CCAARRIICCHHII  
  
    AALL  CCOONNTTRRAARRIIOO  LLEE  MMAACCCCHHIINNEE::  
        88    CCOOSSTTRRIINNGGOONNOO  AADD  IINNIIZZIIAARREE  GGLLII  EESSEERRCCIIZZII  CCOONN  GGLLII  AARRTTII  EE  LLEE  AARRTTIICCOOLLAAZZIIOONNII  IINN  PPOOSSIIZZIIOONNII  
PPOOCCOO  FFUUNNZZIIOONNAALLII  EE  SSPPEESSSSOO  DDEEBBOOLLII  EE    VVUULLNNEERRAABBIILLII  ((1188..  PPAAGG..447777))  
        99    PPOOSSSSOONNOO  LLIIMMIITTAARREE  LLAA  MMOOBBIILLIITTAA''  AARRTTIICCOOLLAARREE,,  SSOOTTTTOOPPOONNEENNDDOO  PPEERRCCIIOO''  AADD  UUNN  CCAARRIICCOO  
MMAAGGGGIIOORREE  LLEE  AARRTTIICCOOLLAAZZIIOONNII  VVIICCIINNEE  AA  QQUUEELLLLAA  IINNTTEERREESSSSAATTAA  ((  UUNN    EESSEEMMPPIIOO  DDII  CCIIOO''  EE''  LLAA  LLEEGG--
EEXXTTEENNSSIIOONN))  
    1100    SSPPEESSSSOO  EELLIIMMIINNAANNOO  LLEE  SSEENNSSAAZZIIOONNII  DDII  CCAARRIICCOO  
    1111    EELLIIMMIINNAANNOO  CCOOMMPPLLEETTAAMMEENNTTEE  LLAA  FFOORRZZAA  DDII  RRIIUUSSOO  EELLAASSTTIICCOO  DDAATTAA  DDAALL  TTEERRRREENNOO..  
  
  
88..  EESSEERRCCIITTAAZZIIOONNII  DDII  FFOORRZZAA  VVEELLOOCCEE  
  
88..11  NNeeggllii  ssppoorrtt  ddii  vveerrttiiccee  ssoonnoo  ppoocchhee  llee  ssiittuuaazziioonnii  nneellllee  qquuaallii  uunn  aattlleettaa  hhaa  iill  lluussssoo  ddii  aavveerree  ttuuttttoo  iill  tteemmppoo  cchhee  
vvuuoollee  ppeerr  eesspprriimmeerree  uunn  ggeessttoo  ddii  ffoorrzzaa  aanncchhee  mmaassssiimmaa..  
  
88..22    LLee  aallzzaattee  oolliimmppiicchhee  ((cchhee  ddaa  oorraa  cchhiiaammeerreemmoo  ssoolllleevvaammeennttii))  ssvviilluuppppaannoo  ccoonntteemmppoorraanneeaammeennttee::    ffoorrzzaa,,  
eesspplloossiivviittaa'',,  vveelloocciittaa'',,  ccoooorrddiinnaazziioonnee,,tteemmppiissmmoo,,  eeqquuiilliibbrriioo,,  ccoonnssaappeevvoolleezzzzaa  ddeelllloo  ssppaazziioo..  
  
88..33    QQuueessttii  llaavvoorrii  rriicchhiieeddoonnoo  ll''eesseeccuuzziioonnee  ddii  mmoovviimmeennttii  aassssoocciiaattii  aadd  eelleevvaattii  iimmppeeggnnii  ddii  ffoorrzzaa,,  iill  ccuuii  ttrraannffeerr  
nneeuurroommoottoorriioo  ee''  qquueelllloo  nneecceessssaarriioo  ppeerr  iill  ggeessttoo  pprreessttaattiivvoo  eesspplloossiivvoo..  
  
88..44  JJoohhnn  GGaarrhhaammmmeerr  PPhh..DD..,,  hhaa  ddiimmoossttrraattoo  cchhee  uunn  ssoolllleevvaattoorree  ddii  ppeessii  oolliimmppiioonniiccoo  ee''  ppiiuu''  rraappiiddoo,,  ppiiuu''  eellaassttiiccoo  ee  
ppootteennttee  ddii  uunn  bbooddyy--bbuuiillddeerr,,  ssii  eevviinnccee  qquuiinnddii  cchhee  ppeerr  iill  bbaasskkeett  ii  ssoolllleevvaammeennttii  ssoonnoo  ddaa  pprreeffeerriirree  aallllee  mmaacccchhiinnee  ee  
aallllee  mmeettooddiicchhee  ddeell  bbooddyy--bbuuiillddiinngg..  
  
88..55    SSiiaa  llee  rriicceerrcchhee  cchhee  ll''eessppeerriieennzzaa  ddiirreettttaa  ddii  aalllleennaattoorree  mmii  hhaannnnoo  ppoorrttaattoo  aa  rriiccoonnoosscceerree  eedd  aapppprreezzzzaarree  llaa  
ccoorrrreellaazziioonnee  eessiisstteennttee  ttrraa  ii  ssoolllleevvaammeennttii  ee  llee  aazziioonnii  ddii  ssaallttoo  vveerrttiiccaallee,,  llee  aacccceelleerraazziioonnee  ee  ggllii  sspprriinntt..  
  
TTuuttttoo  qquueessttoo  iinn  rriissppoossttaa  aallll''aallttoo  ggrraaddoo  ddii  ffoorrzzaa  eesspplloossiivvaa  cchhee  ccaarraatttteerriizzzzaa  llaa  ppaallllaaccaanneessttrroo  ggiiooccaattaa..  
  
88..66    II  ssoolllleevvaammeennttii  ssvviilluuppppaannoo  llaa  ccaappaacciittaa''  ddeellll''aattlleettaa  aa  sseerrvviirrssii  ddeell  ""rriifflleessssoo  ddaa  ssttiirraammeennttoo""  
  
        11..  IIll  ccaarriiccaammeennttoo  rraappiiddoo  cchhee  pprreecceeddee  iill  mmoovviimmeennttoo  ssuucccceessssiivvoo  ccrreeaa  iill  pprreessuuppppoossttoo  mmuussccoollaarree  ddii  rriiuuttiilliizzzzoo  
ddeellll''eenneerrggiiaa  eellaassttiiccaa  iimmmmaaggaazzzziinnaattaa  nneell  qquuaaddrriicciippiittee  ee  aauummeennttaa  llaa  ddiissppoonniibbiilliittaa''  ddii  ffoorrzzaa  cchhee  vveerrrraa''  uuttiilliizzzzaattaa  aall  
mmoommeennttoo  ddeellll''eesstteennssiioonnee  ffiinnaallee  ccoonn  ll''aappeerrttuurraa  ddeellllaa  ccaatteennaa  cciinneettiiccaa  ccaavviigglliiaa  ,,  ggiinnoocccchhiioo,,  aannccaa  ((  llaa  sstteessssaa  ddeell  
ssaallttoo))..  
  
        22..  SSttuuddii  ffaattttii  ssuulllloo  ssttrraappppoo  hhaannnnoo  ddiimmoossttrraattoo  ttaallee  aazziioonnee  ddiippeennddee  iinn  llaarrggaa  mmiissuurraa  ddaallllaa  ccaappaacciittaa''  ddeellll''aattlleettaa  
nneell  ccaammbbiiaarree  rraappiiddaammeennttee  ddaallll''aabbbbaassssaammeennttoo  aallllaa  ffaassee  ffiinnaallee,,  aannccoorraa  ddii  ppiiuu''  cchhee  ccoonn  iill  ssoolloo  ssaallttoo  vveerrttiiccaallee..  
  
88..77    II  ssoolllleevvaammeennttii  ssoonnoo  aapppplliiccaabbiillii  aa  ttuuttttii  ggllii  ssppoorrtt  cchhee  rriicchhiieeddoonnoo  ppootteennzzaa  ee  vveelloocciittaa''  
  
      11..  CCoonn  ii  ssoolllleevvaammeennttii  ggllii  aattlleettii  aapppprreennddoonnoo  aa  ggeenneerraarree  ffoorrzzaa  ddaallllee  aanncchhee  ee  ddaaggllii  aarrttii  iinnffeerriioorrii,,  uussaannddoollee  
oollttrreettuuttttoo  nneellllaa  ccoorrrreettttaa  sseeqquueennzzaa  cciinneettiiccaa,,  llaa  sstteessssaa  ddii  qquuaannddoo  ssaarraa''  cchhiiaammaattoo  aa  ssttooppppaarree  uunn  ttiirroo,,  pprreennddeerree  uunn  
rriimmbbaallzzoo  ee  aacccceelleerraarree  iinn  ccoonnttrrooppiieeddee..  
  



      22..  LLaa  ppoossiizziioonnee  iinniizziiaallee  ddeelllloo  ssllaanncciioo  ee  ddeelllloo  ssttrraappppoo  ddii  ppootteennzzaa,,  ee''  ddii  mmoollttoo  ssiimmiillee  aadd  aallccuunnee  ppoossiizziioonnii  
tteeccnniicchhee  aassssuunnttee  ddaall  cceessttiissttaa  ssuull  ccaammppoo  ddii  ggiiooccoo..  
  
PPeennssiiaammoo  aadd  eesseemmppiioo  aadd  uunn  ggiiooccaattoorree  iinntteerrnnoo  cchhee  pprreennddee  ppoossiizziioonnee  iinn  ppoosstt  bbaassssoo  ee  ddeevvee  mmaanntteenneerrllaa..  ttaallee  
llaavvoorroo  rriicchhiieeddee  ffoorrzzaa  aa  ccaauussaa  ddeeii  ccoonnttaattttii  ffiissiiccii  cchhee  ssii  ssuubbiissccoonnoo..  ii  mmuussccoollii  eesstteennssoorrii  ddeellll''aannccaa  ((gglluutteeii))  ee  ii  
mmuussccoollii  aa  ccoonnttrraazziioonnee  iissoommeettrriiccaa  ((  ddoorrssaallii  ee  lloommbbaarrii))  ssaarraannnnoo  rriinnffoorrzzaattii  ee  aaiiuutteerraannnnoo  iill  ggiiooccaattoorree  ..  
UUnn''aallttrraa  ppoossiizziioonnee  ssiimmiillee  ssuull  ccaammppoo  ddii  ggiiooccoo  ee''  qquueellllaa  aassssuunnttaa  ddaall  ggiiooccaattoorree  iinn  ddiiffeessaa  ssuull  ppeerriimmeettrroo,,  qquuaannddoo  ee''  
ccoorrrreettttaammeennttee    ppiieeggaattoo  ssuullllee  ggaammbbee..  
  
88..88    IIll  bbiillaanncceerree  ppuuoo''  ppaarrttiirree  ddaa  ppoossiizziioonnii  ddiivveerrssee::  
  
      11..  IInniizziiaarree  iill  mmoovviimmeennttoo  ccoonn  iill  bbiillaanncceerree  aa  cciirrccaa  mmeettaa''  ddeellllaa  ccoosscciiaa  ddaa  ffeerrmmoo,,  ccoossttrriinnggeerraa''  ll''aattlleettaa  aa  vviinncceerree  
ll''iinneerrzziiaa,,  ssvviilluuppppaannddoo  llaa  qquuaalliittaa''  ddii  ffoorrzzaa  iinniizziiaallee..  
  
      22..  SSuuddddeettttaa  ppoossiizziioonnee  ((ppoowweerr  ppoossiittiioonn))  ccrreeaa  uunn  ffuunnzziioonnaallee  pprreetteennssiioonnaammeennttoo  ddeeii  qquuaaddrriicciippiittii  ffeemmoorraallii  ee  ddeeii  
gglluutteeii  ccoossii''  mmiigglliioorraannddoo  ggllii  eeffffeettttii  ddeellllaa  ccoonnttrraazziioonnee  ccoonncceettrriiccaa  cchhee  sseegguuiirràà..  
  
      33..  CCoommee  vveeddrreemmoo  iinn  sseegguuiittoo  ssaarraa''  ppoossssiibbiillee  eeffffeettttuuaarree  ddeellllee  ccoommbbiinnaazziioonnii  iinn  rreellaazziioonnii  aallllee  eessiiggeennzzee  
iinnddiivviidduuaallii  ddeell  ssooggggeettttoo..  
  
  
99..    EESSEERRCCIITTAAZZIIOONNII  DDII  FFOORRZZAA  EESSPPLLOOSSIIVVAA  EE  RREEAATTTTIIVVOO--EELLAASSTTIICCAA((PPLLIIOOMMEETTRRIIAA))  
  
99..11    QQuuaannddoo  uunn  mmuussccoolloo  vviieennee  rraappiiddaammeennttee  aalllluunnggaattoo  ee  ssuucccceessssiivvaammeennttee  aaccccoorrcciiaattoo  iinn  ffoorrmmaa  eesspplloossiivvaa,,  llee  
ccoommppoonneennttii  mmiioo--eenntteessiicchhee  iimmmmaaggaazzzziinnaannoo  eenneerrggiiaa  mmeeccccaanniiccaa  nneell  ccoorrssoo  ddeellllaa    ffaassee  eecccceennttrriiccaa,,  cchhee  ppoottrraa''  
eesssseerree  rriiuuttiilliizzzzaattaa  ppeerr  aauummeennttaarree  llaa  ffoorrzzaa  eesspprreessssaa  dduurraannttee  llaa  ffaassee  ccoonncceennttrriiccaa  ddeellllaa  ccoonnttrraazziioonnee..  
  
99..22    RRiissuullttaa  qquuiinnddii  eevviiddeennttee  cchhee  ll''eesseeccuuzziioonnee  ddii  uunn  ccoonnttrroommoovviimmeennttoo  mmiigglliioorraa  iill  ppiiccccoo  ddii  ffoorrzzaa  eesspprriimmiibbiillee  ddaa  
uunn  aattlleettaa..  qquueessttoo  ee''  vvaalliiddoo  iinn  ttuuttttii  ii  ttiippii  ddii  mmoovviimmeennttoo  pprreesseennttii  nneellllee  pprreessttaazziioonnii  ddeeggllii  ssppoorrtt  ccoossiiddeettttii  eesspplloossiivvii..  
  
99..33    LLee  eesseerrcciittaazziioonnee  eesspplloossiivvee  ddii  ssaallttoo  ppoorrtteerraannnnoo  aadd  uunn  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  ppootteennzzaa  ee  mmiigglliioorreerraannnnoo  
ll''uuttiilliizzzzoo  ddeellll''eenneerrggiiaa  eesspprreessssaa  ddaall  mmuussccoolloo  dduurraannttee  uunnaa  ccoonnttrraazziioonnee  eecccceennttrriiccoo--ccoonncceennttrriiccaa..  
  
99..44    II  bbaallzzii  bbrreevvii  mmiigglliioorraannoo  llee  ffaassii  ddii  aacccceelleerraazziioonnee,,  ii  bbaallzzii  lluunngghhii  iinncciiddeerrrraannnnoo  iinnvveeccee  ssuullllaa  vveelloocciittaa''  mmaassssiimmaa  
ee  llaa  vveelloocciittaa''  rreessiisstteennttee..  II  bbaallzzii  bbrreevvii  iinncclluuddeerraannnnoo  ::  lluunnggoo  ddaa  ffeerrmmoo,,  ttrriipplloo  ddaa  ffeerrmmoo,,  ee  bbaallzzii  rraannaa..  II  bbaallzzii  lluunngghhii  
iinncclluuddoonnoo  llaavvoorrii  ddii  mmuullttiibbaallzzii  ssuu  ddiissttaannzzee  oollttrree  ii  2200  mmeettrrii..  
  
99..55    PPeerrssoonnaallmmeennttee  rriitteennggoo  oottttiimmee  ppeerr  lloo  ssvviilluuppppoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  rreeaattttiivvoo--eellaassttiiccaa  eerrsseerrcciittaazziioonnii  ssuu::  bbaallzzii  ssuu  uunnaa  
ggaammbbaa  ((HHOOPP  JJUUMMPP)),,  bbaallzzii  ssuu  pplliinnttoo,,  bbaallzzii  ppiieeddii  ppaarrii  ttrraa  oossttaaccoollii..  iinn  qquueessttii  llaavvoorrii  ssoottttoolliinneeaarree  sseemmpprree  iill  rraappiiddoo  
ccoonnttaattttoo  ddeeii  ppiieeddii  nneellllaa  ffaassee  ddii  aappppooggggiioo  ee  ddii  ssppiinnttaa..  
  
  
1100..  VVEELLOOCCIITTAA''  ((EESSEERRCCIIZZII  DDII  TTEECCNNIICCAA  DDII  CCOORRSSAA,,  BBAALLZZII  EE  SSPPRRIINNTTSS))  
  
1100..11    LLaa  vveelloocciittaa''  ppuuoo''  eesssseerree  ggiiuussttaammeennttee  ccoonnssiiddeerraattaa  ccoommee  llaa  ssoommmmaa  ddii  ttuuttttee  llee  qquuaalliittaa''  ttrraattttaattee  ffiinnoo  aadd  oorraa..  
  
          22..  CCoommee  qquueessttii  mmeettooddii  ppoossssaannoo  eeffffeettttiivvaammeennttee  ssvviilluuppppaarree  llaa  vveelloocciittaa''  ssuullllee  vvaarriiee  ddiissttaannzzee  ee''  bbeenn  iilllluussttrraattoo  
nneeggllii  ssttuuddii  ddeell  pprrooff..  ccaarrlloo  vviittttoorrii  iinn  mmeerriittoo  aalllloo  ssvviilluuppppoo  ddeellllee    ccaappaacciittaa''  ddii  mmaanntteenniimmeennttoo  ddeellllaa  vveelloocciittaa''  ee  ddii  
aaddaattttaammeennttoo  ffiissiiccoo  aa  llaavvoorrii  rriippeettuuttii..  
  
  
  
FFAASSEE  DDII  AACCCCEELLEERRAAZZIIOONNEE  
FFoorrzzaa  EEsspplloossiivvaa  
SSQQUUAATTSS  
SSOOLLLLEEVVAAMMEENNTTII  
BBAALLZZII  BBRREEVVII  
SSPPRRIINNTTSS  CCOONN  SSOOVVRRAACCCCAARRIICCOO  
SSPPRRIINNTTSS  BBRREEVVII  
EESSEERRCCIIZZII  DDII  TTEECCNNIICCAA  DDII  CCOORRSSAA  
EESSRRCCIIZZII  DDII  FFLLEESSSSIIBBIILLIITTAA''  EE  DDII  AALLLLUUNNGGAAMMEENNTTOO  
  
                                                                                                                              FFAASSEE  DDEELLLLAA  VVEELLOOCCIITTAA''  AASSSSOOLLUUTTAA  
                                                                                                                              FFoorrzzaa  rreeaattttiivvoo--eellaassttiiccaa  
                                                                                                                              BBAALLZZII  LLUUNNGGHHII  
                                                                                                                              SSUUPPEERR  VVEELLOOCCIITTAA''  



                                                                                                                            VVAARRIIAAZZIIOONNII  DDII  VVEELLOOCCIITTAA''    
                                                                                                                            BBAALLZZII  CCOONN  SSOOVVRRAACCCCAARRIICCOO  
                                                                                                                            
                                                                                                                          BBAALLZZII  PPIIEEDDII  PPAARRII  TTRRAA  OOSSTTAACCOOLLII  
                                                                                                                            EESSEERRCCIIZZII  DDII  TTEECCNNIICCAA  DDII  CCOORRSSAA  
  
1100  mm                2200  mm                3300  mm                4400  mm                5500  mm                6600  mm                7700  mm                8800  mm                9900  mm              110000  mm  
 


