
1111..    PPRREEVVEENNZZIIOONNEE  DDEEGGLLII  IINNFFOORRTTUUNNII  
  
1111..11..      DDuurraannttee  llaa  ffaassee  ddii  iinnccrreemmeennttoo  ddeellllee  ccaappaacciittaa''  ddii  ccaarriiccoo,,  ll''oobbiieettttiivvoo  pprriinncciippaallee  ee''  ddii    pprreeppaarraarree    ll''aattlleettaa  aa  
ttoolllleerraarree  ggllii  iinntteennssii  ssffoorrzzii  cchhee  ddoovvrraa''  ssoosstteenneerree  ppiiuu''  aavvaannttii  nneellllaa  pprreeppaarraazziioonnee    ee  dduurraannttee  iill  ccaammppiioonnaattoo..  IIll  
mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  ggeenneerraallee  ee  ddeellllaa  mmoobbiilliittaa''  aarrttiiccoollaarree  oollttrreecchhee''  ddeell  ccoonnddiizziioonnaammeennttoo  oorrggaanniiccoo,,  
ccoossttiittuuiirraa''  llaa  bbaassee  nneecceessssaarriiaa  ssuu  ccuuii  ppootteerr  llaavvoorraarree  ppeerr  iinnccrreemmeennttaarree  llaa  ffoorrzzaa,,  llaa  ppootteennzzaa  ee  llaa  vveelloocciittaa''..  
  
1111..22..    IInn  qquueessttoo  ppeerriiooddoo  ssaarraa''  uuttiillee  iinnsseerriirree  llaavvoorrii  ssppeecciiffiiccii  ddii  ssttrreettcchhiinngg  aanncchhee  aassssiissttiittii  ((TTEECCNNIICCAA  DDEELL  PPNNFF))..  
        11..      LLaa  ddiiffffeerreennzzaa  eessiisstteennttee  ttrraa  fflleessssiibbiilliittaa''  aattttiivvaa  ee  ppaassssiivvaa  ee''  ccoorrrreellaattaa  ccoonn  iill  vveerriiffiiccaarrssii  ddii  iinnffoorrttuunnii  aallllee  ppaarrttii  
mmoollllii  ((ccaarrttiillaaggiinnii  aarrttiiccoollaarrii  ee  lleeggaammeennttii))..  
        22..      LLee  mmooddeerrnnee  tteeccnniicchhee  ddii  aalllleennaammeennttoo  iinnddiiccaannoo  iinn  qquueessttoo  ccaammppoo  ll''uuttiilliizzzzoo  ddii  eesseerrcciizzii  ddii  ffoorrzzaa  aa  ccaarriiccoo  
nnaattuurraallee  ppeerr  llaa  zzoonnaa  ddii  ssccaarrssaa  fflleessssiibbiilliittaa''  aattttiivvaa..  
        33..        UUnn  aalllleennaammeennnnttoo  pprrooggrraammmmaattoo  eedd  iinnddiivviidduuaalliizzzzaattoo  ddii  ppootteennzziiaammeennttoo  mmuussccoollaarree  ccoonn  ll''uuttiilliizzzzoo  ddeeii  ppeessii  
ee''  mmoollttoo  iimmppoorrttaannttee  nneellllaa  pprreevveennzziioonnee  ddeeggllii  iinnffoorrttuunnii..  
      44..          LLee  rriicceerrcchhee  hhaannnnoo  ddiimmoossttrraattoo  cchhee  llaa  fflleessssiibbiilliittaa''  aattttiivvaa  hhaa  uunnaa  ppiiuu''  ssiiffnniiffiiccaattiivvaa  ccoorrrreellaazziioonnee  ccoonn  llaa  
pprreessttaazziioonnee  rriissppeettttoo  aa  qquueellllaa  ppaassssiivvaa  ((ssttrreettcchhiinngg  nnoorrmmaallee))..  
  
1111..33  11..    II  ffaattttoorrii  ffiissiioollooggiiccii  iimmpplliiccaattii  nneellllaa  pprreevveennzziioonnee  ssoonnoo::  ffoorrzzaa  ddeellllee  ssttrruuttttuurree  tteennddiinneeee,,  lleeggaammeennttoossee,,  
ccaarrttiillaaggiinneeee,,  ccoonnnneettttiivvaallii,,  ddeeii  ttrraattttii  mmiiooeenntteessiiccii,,    ccoonntteennuuttoo  ddii  mmiinneerraallii  nneellllee  oossssaa..  
                22..    GGllii  ssppoorrtt  ddii  ssqquuaaddrraa  ssoonnoo  ccllaassssiiffiiccaattii  ttrraa  ggllii  ssppoorrtt  ddii  ppootteennzzaa//vveelloocciittaa''  ppeerrcchhee''  ccaarraatttteerriizzzzaattii  ddaa  aazziioonnii  
ddii  ffoorrzzaa  sseemmii--mmaassssiimmaallii  eesspprreessssee  iinn  ffoorrmmaa  rraappiiddaa..  
  
1111..44..11    LL''aalllleennaammeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  nneell  bbaasskkeett  hhaa  iill  ccoommppiittoo  ddii  pprreeppaarraarree  ll''aattlleettaa  aa  ppaaddrroonneeggggiiaarree  llee  qquuaalliittaa''  ddii  
ffoorrzzaa  ccooiinnvvoollttee  nneell  ggeessttoo  pprreessttaattiivvoo  ccoossii''  ddaa  pprreevveenniirree  ggllii  iinnffoorrttuunnii  ee  mmiigglliioorraarree  llaa  pprreessttaazziioonnee..    
                  22..    II  tteessssuuttii  ccoonnnneettttiivvii  ssoonnoo  ddii  nnaattuurraa  vviissccoossoo--eellaassttiiccaa..  cciioo''  ssiiggnniiffiiccaa  cchhee  eessssii  rriissppoonnddoonnoo  
aallll''aalllluunnggaammeennttoo  ffoorrzzaattoo  iinn  rreellaazziioonnee  aallll''iinntteennssiittaa''  ddeell  ccaarriiccoo..  
SSee  nnoonn  vveennggoonnoo  ssoottttooppoossttii  iinn  aalllleennaammeennttoo  aa  ssffoorrzzii  sseemmii--mmaassssiimmaallii  ccoonn  rraappiiddee  ccoonnttrraazziioonnii  nnoonn  ccii  ppoottrreemmoo  
aassppeettttaarree  cchhee  rriissppoonnddaannoo  ppooii  ppoossiittiivvaammeennttee  nneellllee  ssiittuuaazziioonnii  ddii  ggaarraa,,  ddoovvee  ll''iinntteennssiittaa''  ee''  mmaassssiimmaallee,,  
ccoonn  uunn  eevviiddeennttee  mmaaggggiioorr  rriisscchhiioo  ddii  iinnffoorrttuunnii..          
  
1111..55    GGllii  ssqquuaattss,,  ii  ssoolllleevvaammeennttii  oolliimmppiiccii  eedd  iill  llaavvoorroo  ddii  pplliioommeettrriiaa  ((ccoonnttrraazziioonnii  eecccceennttrriicchhee))  ssoonnoo  
ppootteennzziiaallmmeennttee  ggllii  eesseerrcciizzii  ppiiuu''  vvaalliiddii  ppeerr  pprreevveenniirree  ii  ttrraauummii  ee  ssee  uuttiilliizzzzaattii  ccoorrrreettttaammeennttee    pprreeppaarraannoo  ll''aattlleettaa  aa  
ffaarr  ffrroonnttee  aadd  eelleevvaattii  ssttiimmoollii  ddii  ffoorrzzaa..  ii  llaavvoorrii  ddii  ssqquuaatt  aalllleennaannaannoo  ll''aappppaarraattoo  mmuussccoolloo--sscchheelleettrriiccoo  aa  rreessiisstteerree  ee  
rriissppoonnddeerree  qquuaalliittaattiivvaammeennttee  ee  qquuaannttiittaattiivvaammeennttee..  
  
1111..66    GGllii  eesseerrcciizzii  aa  ccaatteennaa  cciinneettiiccaa  cchhiiuussaa,,  ccoommee  lloo  ssqquuaatt,,  ssoonnoo  mmoollttoo  uuttiillii  nneellllaa  rriiaabbiilliittaazziioonnee    ffuunnzziioonnaallee  ppoosstt  
iinnffoorrttuunniioo..  ee''  ssttaattoo  pprroovvaattoo  cchhee  qquueessttii  ttiippoo  ddii  eesseerrcciizzii  ssoonnoo  ppiiuu''  ssiiccuurrii  ee  ppiiuu''  ffuunnzziioonnaallii  ddeeggllii  eesseerrcciizzii  iissoocciinneettiiccii  
ee  ddii  qquueellllii  ccoonn  mmoovviimmeennttii  aa  ccaatteennaa  cciinneettiiccaa  aappeerrttaa  ccoommee  llaa  lleegg--eexxtteennssiioonn..  
  
1111..77    LLaa  rriicceerrccaa  hhaa  ddiimmoossttrraattoo  cchhee  cchhee  ggllii  eesseerrcciizzii  aa  ccaatteennaa  cciinneettiiccaa  cchhiiuussaa,,  iinn  qquueessttoo  ccaassoo  ggllii  ssqquuaattss,,  
pprroodduuccoonnoo  ssoolllleecciittaazziioonnee  eellaassttiicchhee  ttrraassvveerrssaallii  ssiiggnniiffiiccaattiivvaammeennttee  iinnffeerriioorrii  ssuullllaa  ppoorrzziioonnee  ttiibbiioo--ffeemmoorraallee,,  
oollttrreecchhee''  uunnaa  mmiinnoorree  ccoommpprreessssiioonnee  ssuull    tteennddiinnee  rroottuulleeoo..  TTAALLII  EESSEERRCCIIZZII  FFAANNNNOO  SSII  CCHHEE  LLEE  CCOONNTTRRAAZZIIOONNII  
MMUUSSCCOOLLAARRII  SSEEGGUUAANNOO  UUNN  AANNDDAAMMEENNTTOO  CCOOAASSSSIIAALLEE  AALLLLEE  DDIIRREETTTTRRIICCII  DDII  FFOORRZZAA  AAPPPPLLIICCAATTEE  
SSUULLLL''AARRTTIICCOOLLAAZZIIOONNEE  DDEELL  GGIINNOOCCCCHHIIOO..  
  
1111..88      II  ssoolllleevvaammeennttii  iinnsseeggnnaannoo  aaggllii  aattlleettii  llaa  ccoorrrreettttaa    mmeeccccaanniiccaa  eedd  iill  ggiiuussttoo  aalllliinneeaammeennttoo  ddeeii    sseeggmmeennttii  
ccoorrppoorreeii  dduurraannttee  ll''eesseeccuuzziioonnee  ddii  uunn  mmoovviimmeennttoo  eesspplloossiivvoo,,  nnoonncchhee''  llaa  ccaappaacciittaa''  ddii  mmaanntteenneerree  ll''eeqquuiilliibbrriioo  ddeell  
ccoorrppoo  ssee  ssppiinnttii  oo  ccoollppiittii  ee  aadd  uussaarree    ggllii  aappppooggggii  ccoommee  lleevvaa  aa  pprroopprriioo  vvaannttaaggggiioo  ((ppeennssaattee  aall  llaavvoorroo  ddeell  
rriimmbbaallzziissttaa  nneellll''aazziioonnee  ddii  ttaagglliiaaffuuoorrii  ddiiffeennssiivvoo))..  
  
1111..99    IIll  llaavvoorroo  ddii  pplliioommeettrriiaa  ppuuoo''  eesssseerree  aaddaattttaattoo  aall  nnoossttrroo  ssppoorrtt  ffaacceennddoo  eesseegguuiirree  bbaallzzii  ssuu  uunnaa  ssoollaa  ggaammbbaa  iinn  
qquuaannttoo  ssoonnoo  mmoollttee  llee  ssiittuuaazziioonnii  ddii  ggiiooccoo  cchhee  rriicchhiieeddoonnoo  ggrraannddii  pprreessttaazziioonnii  ddii  ssaallttoo  ssuu  uunn  aarrttoo..  
  
1111..1100    GGllii  ssttiirraammeennttii  aall  qquuaaddrriicciippiittee  ffeemmoorraallee  eedd  aallllaa  zzoonnaa  iinngguuiinnaallee  ssoonnoo  ppuurrttrrooppppoo  ffrreeqquueennttii  ..  ll''aalllleennaammeennttoo  
ccoopplleettoo  ssuullllaa  vveelloocciittaa''  nnoonn  ee''  ssoolloo  nneecceessssaarriioo  ppeerr  mmiigglliioorraarree  llaa  pprreessttaazziioonnee,,  mmaa  uunn  pprrooggrraammmmaa  ssiisstteemmaattiiccoo  ddii  
ssvviilluuppppoo  ddeellllaa  vveelloocciittaa''  aalllleennaa  ggllii  aattlleettii    aa  ttoolllleerraarree  mmeegglliioo  llee  aazziioonnii  ssppeecciiffiicchhee  ddii  ccoorrssaa  ee  ddii  ccaammbbii  ddii  ddiirreezziioonnee..  
        11..    PPeerrssoonnaallmmeennttee  rriitteennggoo  mmoollttoo  uuttiillee  iill  llaavvoorroo  ccoossiiddddeettttoo  ddii  ggrroouunnddiinngg,,  cchhee  ccoonnssiissttee  nneellll''  eesseegguuiirree  aallccuunnii  
eesseerrcciizzii  aa  ppiieeddii  nnuuddii..  iinn  qquueessttoo  mmooddoo  ssii  rriinnffoorrzzeerraa''  llaa  mmuussccoollaattuurraa  ddeell  ppiieeddee,,  mmiigglliioorreerraa''  llaa  pprroopprriioocceettttiivviittaa''  ee  ssii  
rriidduurrrraannnnoo  llee  ppoossssiibbiilliittaa''  ddii  iinnffoorrttuunniioo..  
  
1111..1111    QQuuaannddoo  llaavvoorriiaammoo  ccoonn  ssoovvrraaccccaarriicchhii  lleeggggeerrii  ccoommee  llee  cciinnttee  oo  ii  ggiiuubbbboottttii  zzaavvoorrrraattii,,  ee''  nneecceessssaarriioo  
mmoodduullaarree  ccoorrrreettttaammeennttee  iill  vvoolluummee  ee  ll''iinntteennssiittaa''  ddeell  ccaarriiccoo  ddeeggllii  eesseerrcciizzii  iinn  qquuaannttoo  ssii  ppoossssoonnoo  iinndduurrrree  ddeellllee  



mmooddiiffiiccaazziioonnii  ddeell  ssiisstteemmaa  nneeuurroommuussccoollaarree  ttaallii  ddaa  pprroovvooccaarree  iinnffoorrttuunnii  ssiiaa  iinn  aalllleennaammeennttoo  cchhee  
ssuucccceessssiivvaammeennttee  iinn  ggaarraa..  
  
1111..1122    LL''eeffffeettttoo  ssoossttaannzziiaallee  ddii  qquueessttoo  ttiippoo  ddii  aapppprroocccciioo  nneellllaa  pprreevveennzziioonnee  ddeeggllii  iinnffoorrttuunnii,,  ee''  ddaattoo  ddaallll''iinncciiddeennzzaa  
ddeellllaa  ssiinneerrggiiaa  ddeeii  ddiivveerrssii  mmeezzzzii  aalllleennaannttii,,  ppiiaanniiffiiccaattii  eedd  iinnddiivviidduuaalliizzzzaattii    iinn  mmaanniieerraa  ssiisstteemmaattiiccaa  ee  pprrooggrreessssiivvaa..  
  
  
CCOONNCCLLUUSSIIOONNII  
  
LLaa  pprraattiiccaa  ddii  qquueelllloo  cchhee  nnooii  ddeeffiinniiaammoo  ""aalllleennaammeennttoo  ssaalluuttaarree""  pprreesseerrvvaa  ii  nnoossttrrii  aattlleettii  ddaa  iinnffoorrttuunnii  ppootteennzziiaallii  ddii  
nnaattuurraa  nnoonn  ssppeecciiffiiccaa..  
LLaa  pprreeppaarraazziioonnee  ffiissiiccaa  ddeevvee  eesssseerree  ffuunnzziioonnaallee  ee  ddeevvee  rriissppoonnddeerree  aallllee  ssppeecciiffiicchhee  rriicchhiieessttee  nneeuurroommuussccoollaarrii  
ddeellllaa  ppaallllaaccaanneessttrroo..  
SSee  nnoonn  ssii  sseegguuoonnoo  qquueessttii  pprriinncciippii  ll''iinntteerroo  pprroocceessssoo  ddii  aalllleennaammeennttoo  ee''  ddeessttiinnaattoo  aall  ffaalllliimmeennttoo..  
  
LL''eessppeerriieennzzaa  ccii  iinndduuccee  aa  ccoonnssiiddeerraarree  ggllii  ssppoorrtt  ddii  ssqquuaaddrraa  ccoommee  eesspprreessssiioonnii  ddiinnaammiicchhee  ee  ccoooorrddiinnaattee  ddii  ttaalluunnee  
qquuaalliittaa''  ffiissiicchhee  ccoommee  llaa  ffoorrzzaa,,  llaa  vveelloocciittaa'',,  ll''eeqquuiilliibbrriioo  ee  llaa  fflleessssiibbiilliittaa''((ccoonnoosscciiaammoo  ttuuttttii  llaa  ddeeffiinniizziioonnee  ""iill  bbaasskkeett  
ee''  aattlleettiiccaa  ggiiooccaattaa""))  
IImmppeeggnnii  mmoottoorrii  ddii  iinntteennssiittaa''  mmaassssiimmaallee  ee  ddii  bbrreevvee  dduurraattaa  ssoonnoo  uunn  eelleemmeennttoo  ffoonnddaammeennttaallee  cchhee  ccaarraatttteerriizzzzaa  ggllii  
ssppoorrtt  ccoommee  iill  bbaasskkeett..  
nneell  ccoorrssoo  ddii  uunnaa  ppaarrttiittaa  ll''aattlleettaa  rriippeettee  aacccceelleerraazziioonnii,,  eesseegguuee  aarrrreessttii,,  ssccaattttaa,,  eessppllooddee  vveerrssoo  ccaanneessttrroo  ssaallttaa  ee  
ddeevvee  aattttaarrrraarree  iinn  eeqquuiilliibbrriioo..  
EEggllii  ssii  ssoottttooppoonnee  aa  ccaarriicchhii  ppiiuu''  eelleevvaattii  ddii  qquuaallssiiaassii  aalllleennaammeennttoo  ddii  ccuuii  hhaa  eessppeerriieennzzaa..  ssee  ssii  aaggggiiuunnggee  cchhee  mmoollttoo  
ssppeessssoo  qquueessttoo  aaccccaaddee  iinn  ssiittuuaazziioonnii  ddii    ffoorrttee  aaffffaattiiccaammeennttoo  ee  ssppeessssoo  ddii  pprreeccaarriioo  eeqquuiilliibbrriioo  ddiinnaammiiccoo,,  ll''iimmppeeggnnoo  
ffiissiiccoo  aauummeennttaa  nnootteevvoollmmeennttee..  
RRiitteennggoo  cchhee  ooggggii  iill  rruuoolloo  ddii  uunn  pprreeppaarraattoorree  ffiissiiccoo  ssiiaa  qquueelllloo  ddii  mmeetttteerree  ll''aattlleettaa  iinn  ccoonnddiizziioonnii  ddii  ddeessttrreeggggiiaarrssii  aall  
mmeegglliioo  iinn  ttaallii  ssiittuuaazziioonnii  ee  ddii  ssaappeerrnnee      ttrraarrrree    vvaannttaaggggii    tteeccnniiccii  ppeerr  ccoommppeetteerree  ccoonn  ssuucccceessssoo..  
  
QQuueessttoo  ee''  iill  mmoottiivvoo  ppeerr  iill  qquuaallee  llaa  mmiiaa  ffiilloossooffiiaa  ddii  llaavvoorroo  ssii  bbaassaa  ssuullll''aapppplliiccaazziioonnee  ddii  mmeettooddii  cchhee  ssoonnoo  iill  ffrruuttttoo  
ddeellll''eessppeerriieennzzaa  ppeerrssoonnaallee  ee  ddeell  ccoonnffrroonnttoo  ccoonn  aalllleennaattoorrii  ddii  aallttoo  lliivveelllloo,,  iinn  ttuuttttoo  iill  mmoonnddoo,,  nnoonncchhee''  ddii  uunnaa  
ccoonnttiinnuuaa  eedd  aatttteennttaa  ccoonnssiiddeerraazziioonnee  ddeellllee  rriicceerrcchhee  sscciieennttiiffiicchhee  iinn  mmeerriittoo..  
SSoonnoo  ccoonnvviinnttoo  cchhee  llaa  bbaacccchheettttaa  mmaaggiiccaa  nnoonn  eessiissttee!!!!  bbiissooggnnaa  iinnvveeccee  aannaalliizzzzaarree  iill  ggiiooccoo  ee  ccoonncceeppiirree  uunnaa  
pprreeppeerraazziioonnee  ppiiaanniiffiiccaattaa  nnoonn  llaasscciiaannddoo  nniieennttee  aallll''iimmpprroovvvviissaazziioonnee..  iinn  qquueessttaa  oottttiiccaa  iioo  ccrreeddoo  nneellll''uussoo  ddii  mmeettooddii  
ddii  aalllleennaammeennttoo  ddii  ttiippoo  eesspplloossiivvoo,,  ppeerr  pprreeppaarraarree  ggiiooccaattoorrii  ppiiuu''  ffoorrttii  ee  ppiiuu''  vveellooccii..  
  
  
""  LLAA  CCOOSSAA  GGIIUUSSTTAA  ""  
  
UUnn''aatttteennttaa  aannaalliissii  ddeell  ggiiooccoo  ccii  ppeerrmmeettttee  ddii  iinnddiivviidduuaarree  llee  qquuaalliittaa''  ffiissiicchhee  cchhee  uunn  aattlleettaa    ddeevvee  ppoosssseeddeerree  ppeerr  
eecccceelllleerree  aadd  aallttoo  lliivveelllloo  nneellllaa  ppaallllaaccaanneessttrroo  mmooddeerrnnaa..  eessssee  ssoonnoo::  ccaappaacciittaa''  ddii  ccaarriiccoo  ffiissiiccoo,,  ffoorrzzaa,,  ffoorrzzaa--vveellooccee  
((ppootteennzzaa)),,  vveelloocciittaa''aassssoolluuttaa  ee  ssppeecciiffiiccaa..  
  
 


