
LLAA  PPRROOGGRRAAMMMMAAZZIIOONNEE  DDEELLLL''  AALLLLEENNAAMMEENNTTOO  
  
LLaavvoorraarree  ppeerr  iinnccrreemmeennttaarree  llaa  ppeerrffoorrmmaannccee  ddeeii  nnoossttrrii  aattlleettii  èè  ssppeessssoo  uunn  ccoommppiittoo  aarrdduuoo  sseennzzaa  uunn  aaddeegguuaattoo  ccoonnttrroolllloo  ddeeggllii  
sstteessssii..  HHoo  nnoottaattoo  cchhee  iinn  mmoollttii  ssppoorrtt  ddii  ssqquuaaddrraa  llaa  ffaassee  pprriivvaa  ddii  ccoommppeettiizziioonnii  uuffffiicciiaallii  ((ooffff--sseeaassoonn)),,  cchhee  rraapppprreesseennttaa  iill  
ppeerriiooddoo  mmiigglliioorree  ppeerr  mmiigglliirraarree  llee  qquuaalliittàà  ffiissiicchhee,,  èè  ttrrooppppoo  ccoorrttaa..  
PPeerrcciiòò  ddaa  sseemmpprree  ssoosstteennggoo  cchhee  ii  nnoossttrrii  pprrooggrraammmmii  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddoovvrraannnnoo  eesssseerree  aannzziittuuttttoo  ""rreeaalliissttiiccii""  oo  ppeerr  mmeegglliioo  
ddiirree  ""rreeaalliizzzzaabbiillii""..  
  
NNoonn  ssii  ppuuòò  aalllleennaarree  ttuuttttoo..  
SSii  ssttaabbiilliirraannnnoo  iinnvveeccee  ddeellllee  pprriioorriittàà,,  ssii  llaavvoorreerràà  ppeerr  mmiigglliioorraarree  llee  qquuaalliittàà  ffiissiicchhee  ppiiùù  iimmppoorrttaannttii  iinn  rreellaazziioonnee  aalllloo  ssppoorrtt  
aalllleennaattoo  eedd  aallllee  ccaarraatttteerriissttiicchhee  iinnddiivviidduuaallii  ddeellll''aattlleettaa..  
  
CCoommee  ddiiccee  CChhaarrlliiee  FFrraannccee,,  aalllleennaattoorree  ddii  BBeenn  JJoohhnnssoonn::  ""UUnnaa  ccoossaa  aallllaa  vvoollttaa""..  
NNeellllaa  mmiiaa  eessppeerriieennzzaa  ddii  pprreeppaarreettoorree  hhoo  aavvuuttoo  ppoocchhii  aattlleettii  ssii  ssaarreebbbbeerroo  ppoottuuttii  aalllleennaarree  ccoonn  eelleevvaattee  iinntteennssiittàà..  MMoollttii  
aavveevvaannoo  aadd  eesseemmppiioo  ssccaarrssaa  mmoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  cchhee  nnee  lliimmiittaavvaa  ttuuttttoo  iill  llaavvoorroo  ccoonn  ggllii  ssqquuaatt..  SSppeessssoo  ggllii  sstteessssii  aattlleettii  eerraannoo  
ddeebboollii  nneell  ttrraattttoo  ttoorraaccee--aaddddoommee  eedd  eerraannoo  ppooccoo  ccoooorrddiinnaattii  ((ssoopprraattttuuttttoo  ssee  ssii  eerraannoo  aalllleennaattii  mmoollttoo  ccoonn  llee  mmaacccchhiinnee  ddeeii  
ppeessii))..  
  
QQuueessttii  ffaattttoorrii  ppoonnggoonnoo  ddeeii  lliimmiittii  aall  nnoossttrroo  ooppeerraattoo..  PPeerrcciiòò  ssppeessssoo  ddoovvrreemmoo  iinniizziiaarree  ddaallllaa  ppaarrttee  ppiiùù  bbaassssaa  ddeell  pprroocceessssoo  ddii  
aalllleennaammeennttoo,,  aa  vvoollttee  ddoovvrreemmoo  ggeettttaarree  llee  bbaassii..  
PPaarrllaannddoo  ccoonn  ccoolllleegghhii  ddii  aallttrree  ddiisscciipplliinnee  mmii  ssoonnoo  aaccccoorrttoo  ccoommee  qquueessttii  ssiiaannoo  pprroobblleemmii  ccoommuunnii  aa  ttuuttttii..  NNoonn  ppaarrlliiaammoo  ssoolloo  ddii  
ggiiooccaattoorrii  ddii  bbaasskkeett  mmaa  aanncchhee  ddii  aattlleettii  ddeell  ffoooottbbaallll  aammeerriiccaannoo  ddaallllaa  ssccuuoollaa  ssuuppeerriioorree  aallllaa  NNFFLL..  AAlllloorraa  mmii  ssoonnoo  ddoommaannddaattoo  
qquuaallii  ffoosssseerroo  ii  mmiigglliioorrii  mmeezzzzii  ddii  aalllleennaammeennttoo  ee  sseeccoonnddoo  qquuaallee  mmeettooddoollooggiiaa  ddoovveesssseerroo  eesssseerree  aapppplliiccaattii  
  
QQuuaannddoo  eellaabboorriiaammoo  uunn  pprrooggrraammmmaa  ddii  llaavvoorroo  sseegguuiiaammoo  uunnaa  ffiilloossooffiiaa  ddii  llaavvoorroo  ddeettttaa  KKIISSSS  PPHHIILLOOSSOOPPHHYY::  KKeeeepp  IItt  
SSiimmppllee  SSttuuppiidd::  VVeerrmmeeiill  eedd  ii  ssuuooii  ccoollllaabboorraattoorrii  ffaannnnoo  ddeellllaa  sseemmpplliicciittàà  uunnoo  ddeeii  pprriicciippii  ccaarrddiinnee  ddii  uunnaa  ccoorrrreettttaa  
pprrooggrraammmmaazziioonnee..  IInnffaattttii  llaa  ttrraadduuzziioonnee  ddeellllaa  ffrraassee  pprreecceeddeennttee  èè::  RReennddiilloo  sseepplliicceemmeennttee  ssttuuppiiddoo,,  ffaacceennddoo  
oovvvviiaammeennttee  rriiffeerriimmeennttoo  aaii  ccrriitteerrii  ddii  eellaabboorraazziioonnee  ee  ddii  aattttuuaazziioonnee  ddeell  ppiiaannoo  ddii  llaavvoorroo..  
  
IIll  tteemmppoo  ddii  ccuuii  ddiissppoonniiaammoo  nneell  pprree--ccaammppiioonnaattoo  èè  ggeenneerraallmmeennttee  ddii  1100--1144  sseettttiimmaannee  mmaa  ppùùoo  eesssseerree  ppiiùù  ccoorrttoo  iinn  rreellaazziioonnee  
aa  ccoommee  vvaannnnoo  ii  ppllaayy--ooffff..  CCoonn  ii  bbuullllss  nneellllee  ssttaaggiioonnii  ''9911,,  ''9922  ee  ''9933  ffiinniimmmmoo  iinnttoorrnnoo  aall  2200  ddii  GGiiuuggnnoo..  II  ggiiooccaattoorrii  aavveevvaannoo  nneellllee  
ggaammbbee  uunn  ggrroossssoo  ccaarriiccoo  ssppeecciiffiiccoo  vviissttee  llee  mmoollttee  ppaarrttiittee  ddiissppuuttaattee..  PPeerrcciiòò  llaa  pprriimmaa  ccoossaa  ddaa  nnoonn    ffaarree  eerraa  qquueellllaa  ddii  
rriipprrooppoorrrree  iill  ccoonnssuueettoo  llaavvoorroo  ddii  ssaallttii  ee  bbaallzzii  ddeettttaattoo  ddaallllaa  tteeoorriiaa..  SSee  ccoossìì  ffoossssee  ssttaattoo  aavvrreemmmmoo  pprroovvooccaattoo  ttaallii  ee  ttaannttii  
iinnffoorrttuunnii  ddaa  bbllooccccaarree  ggllii  aattlleettii  ppeerr  lluunnggoo  tteemmppoo..  QQuueelllloo  cchhee  iinnvveeccee  ffaacceemmmmoo  ffuu  ddii  iinnddiivviidduuaalliizzzzaarree  iill  llaavvoorroo  ssppeecciiffiiccoo  iinn  
bbaassee  aa  qquuaannttoo  ooggnnii  ggiiooccaattoorree  eerraa  ssttaattoo  iimmppiieeggaattoo..  
  
RRiiccoorrddaatteevvii  cchhee  nneessssuunnaa  tteeoorriiaa  ddii  aalllleennaammeennttoo  rraapppprreesseennttaa  llaa  rriissppoossttaa  aa  ttuuttttoo::  NNoonn  eessiissttee  uunnaa  ffoorrmmuullaa  mmaaggiiccaa!!  
  
IIll  mmiioo  ccoonnssiigglliioo  èè  qquueelllloo  ddii  uuttiilliizzzzaarree  ttuuttttoo  iill  tteemmppoo  aa  nnoossttrraa  ddiissppoossiizziioonnee  aannzziittuuttttoo,,  pprroodduucceennddoo  iill  mmiinniimmoo  ssttrreessss  
ppssiiccooffiissiiccoo  ccoommppaattiibbiillee  aall  ccoonnsseegguuiimmeennttoo  ddeeii  mmaassssiimmii  rriissuullttaattii..  
  
VVeerrmmeeiill  pprrooppoonnee  oorraa  ttrree  eesseemmppii  rraapppprreesseennttaannttii  aallttrreettttaannttee  ttiippoollooggiiee  ddii  aattlleettaa  ccoonn  ccuuii  hhoo  ddoovvuuttoo  llaavvoorraarree::  
PPeerr  pprriimmoo  ll''aauuttoorree  pprreennddee  iinn  ccoonnssiiddeerraazziioonnee  uunn  ssooggggeettttoo  nnoonn  ffoorrttee,,  nnoonn  eesspplloossiivvoo  ee  ssccaarrssaammeennttee  rreeaattttiivvoo..  SSii  ttrraattttaa  ddii  uunn  
aattlleettaa  iinn  ccuuii  ssoonnoo  pprreeddoommiinnaannttii  ffiibbrree  mmuussccoollaarrii  aa  ccoonnttrraazziioonnee  lleennttaa..  PPeerr  vvaalluuttaarree  iill  lliivveelllloo  ddii  ffoorrzzaa  rreeaattttiivvoo--eellaassttiiccaa  uuttiilliizzzzoo  
ddaa  ddiieeccii  aannnnii  uunnaa  bbaatttteerriiaa  ddii  tteesstt  eellaabboorraattaa  ddaallll''aauussttrraalliiaannoo  WW..  YYoouunngg  ee  ssoonnoo  ccoonnvviinnttoo  ddeellllaa  lloorroo  vvaalliiddiittàà  aanncchhee  iinn  
ssoossttiittuuzziioonnee  ddii  uunnaa  bbiiooppssiiaa  mmuussccoollaarree..    
  
CCoommee  ggiiàà  aacccceennnnaattoo  iinn  pprreecceeddeennzzaa  iill  pprriimmoo  ppaassssoo  èè  mmiigglliioorraarree  llaa  ffoorrzzaa  ddeell  ttrroonnccoo  eedd  aalllloo  sstteessssoo  tteemmppoo  iinnccrreemmeennttaarree  llaa  
ffoorrzzaa  ggeenneerraallee..  SSii  ccoommiinncciiaa  ccoonn  ccaarriicchhii  ddii  llaavvoorroo  lleeggggeerrii  cchhee  aannddrraannnnoo  aauummeennttaattii  ggrraadduuaallmmeennttee  pprriimmaa  nneell  VVoolluummee  ppooii  
nneellll''IInntteennssiittàà..  QQuueessttoo  pprroocceeddiimmeennttoo  pprroodduurrrràà  ttrree  eeffffeettttii::  aauummeennttoo  ddii  ffoorrzzaa,,  ddii  eesspplloossiivviittàà  ee  ddii  ccaappaacciittàà  aannaaeerroobbiiccaa..  
  
LLaa  ffoorrzzaa  ee  ll''eesspplloossiivviittàà  aauummeennttaannoo  iinn  rraaggiioonnee  ddeell  ggrraadduuaallee  iinnccrreemmeennttoo  ddeell  llaavvoorroo  ddii  ssoolllleevvaammeennttii..  SSoolloo  aalllloorraa  iinniizziieerreemmoo  
ccoonn  iill  llaavvoorroo  ssaallttii  ee  bbaallzzii  ccoossìì  iimmppoorrttaannttee  ppeerr  ccoommppeetteerree  aadd  aallttoo  lliivveelllloo..  
  
CCoonn  qquueessttoo  ttiippoo  ddii  aattlleettii  ccii  ssiiaammoo  rreessii  ccoonnttoo  cchhee  ootttteenneevvaammoo  rriissuullttaattii  mmiigglliioorrii  ssee  aassssoocciiaavvaammoo  ii  ssaallttii  ee  llaa  
pplliioommeettrriiaa  aaii  ssoolllleevvaammeennttii,,  nneellllaa  sstteessssaa  sseedduuttaa..      
IIll  ffaattttoo  cchhee  aallmmeennoo  iill  6600//7700  %%  ddeell  lloorroo  llaavvoorroo  ccoonn  ii  ppeessii  eerraa  iinn  ffoorrmmaa  eesspplloossiivvaa,,  nnee  mmiigglliioorraavvaa  llaa  rriissppoossttaa  nneeuurroommuussccoollaarree..  
  
LLaavvoorraannddoo  iinnoollttrree  ssuu  eesseerrcciizzii  ddii  pprreeaattlleettiissmmoo  ee  tteeccnniiccaa  ddii  ccoorrssaa  qquueessttii  aattlleettii  aapppprreennddeevvaannoo  iill  ccoorrrreettttoo  ""uussoo  ddeeii  ppiieeddii"",,  
rriissuullttaannddoo  ccoossìì  ppiiùù  rreeaattttiivvii..  
  
CCoonn  uunn  aattlleettaa  cchhee  pprreesseennttaa  pprreeddoommiinnaannzzaa  ddii  ffiibbrree  aa  ccoonnttrraazziioonnee  lleennttaa,,  aavvrreemmoo  mmiigglliioorraammeennttii  ssee  aannzziittuuttttoo  ssii  llaavvoorreerràà  ccoonn  
ii  ssoolllleevvaammeennttii  iinn  ffoorrmmaa  eesspplloossiivvaa  ppeerr  aauummeennttaarrnnee  llee  ccaappaacciittàà  ddii  pprroodduuzziioonnee  ddii  ffoorrzzaa..  SSccoonnssiigglliioo  uunn  mmaassssiicccciioo  uuttiilliizzzzoo  ddeeii  
llaavvoorrii  ddii  ffoorrzzaa  vveellooccee  cchhee  iinn  qquueessttii  ccaassii  ppoorrtteerreebbbbeerroo  cceerrttaammeennttee  ll''aattlleettaa  aadd  iinnffoorrttuunnaarrssii..  DDuurraannttee  ll''eesseeccuuzziioonnee  ddeeii  



ssoolllleevvaammeennttii  ddoovvrreemmoo  ccuurraarree  cchhee  llaa  vveelloocciittàà  ddii    ttrraassllaazziioonnee  ddeell  bbiillaanncceerree  ssiiaa  ppiiuuttttoossttoo  aallttaa,,  sseemmpprree  nneell  rriissppeettttoo  ddeellllaa  
tteeccnniiccaa  eesseeccuuttiivvaa..  EE''  dduunnqquuee  iinnuuttiillee  sseeccoonnddoo  ll''aauuttoorree  aauummeennttaarree  ll''iinntteennssiittàà  ddeell  ccaarriiccoo  ssee  iill  nnoossttrroo  aattlleettaa  nnoonn  ppoossssiieeddee  ii  
rreeqquuiissiittii  ggeenneettiiccii  ppeerr  rriissppoonnddeerree  aaddeegguuaattaammeennttee..    
VVeerrmmeeiill  ssoottttoolliinneeaa  cchhee  ppiiùù  llaa  qquuaalliittàà  ffiissiiccaa  ddaa  aalllleennaarree  èè  ddiippeennddeennttee  ddaall  ttiippoo  ddii  ffiibbrraa  mmuussccoollaarree,,  ddaallll''eeffffiicceennzzaa  ddeell  ssiisstteemmaa  
nneeuurroommuussccoollaarree  ee  ddaall  ggrraaddoo  ddii  uuttiilliizzzzoo  iinn  ggaarraa,,  mmeennoo  eessssaa  èè  aalllleennaabbiillee..  NNoonn  ssiiggnniiffiiccaa  cchhee  nnoonn  ppuuòò  eesssseerree  mmiigglliioorraattaa  iinn  
aassssoolluuttoo  mmaa  cchhee  iinn  ppeerrcceennttuuaallee  ddeettttoo  mmiigglliioorraammeennttoo  ssaarràà  mmoollttoo  bbaassssoo..  
  
IIll  pprroossssiimmoo  èè  uunn  aattlleettaa  cchhee  ssii  pprreesseennttaa  eesspplloossiivvoo,,  eellaassttiiccoo  ee  vveellooccee  ppeerròò  ddeecciissaammeennttee  ssoottttooppeessoo  ppeerr  iill  ssuuoo  rruuoolloo  ddii  ggiiooccoo..  
SSaappppiiaammoo  cchhee  lluuii  èè  iinn  ggrraaddoo  ddii  eesspprriimmeerree  ffoorrzzaa  iinn  ffoorrmmaa  rraappiiddaa,,  dduunnqquuee  iill  nnoossttrroo  llaavvoorroo  ssaarràà  qquueelllloo  ddii  iinnccrreemmeennttaarree  llaa  
ssuuaa  ffoorrzzaa  ee  llaa  ssuuaa  mmaassssaa  mmuussccoollaarree  sseennzzaa  ppeerròò  rreennddeerrlloo  ppiiùù  lleennttoo..  
  
IIll  llaavvoorroo  ddii  ssaallttii  ee  bbaallzzii  ssaarràà  oorriieennttaattoo  aall  mmaanntteenniimmeennttoo  ddeellllee  qquuaalliittàà  ddii  ffoorrzzaa  vveellooccee,,  ggrraann  ppaarrttee  ddeell  llaavvoorroo  ssaarràà  iinnvveeccee  
ccoossttiittuuiittoo  ddaaii  ssoolllleevvaammeennttii,,  sseemmpprree  ddii  ttiippoo  eesspplloossiivvoo..  
IInn  qquueessttoo  mmooddoo  pprroodduurrrreemmoo  uunnaa  aaddddiizziioonnee  ddii  mmaassssaa  mmuussccoollaarree  ee  pprreecciissaammeennttee  uunnaa  iippeerrttrrooffiiaa  ffuunnzziioonnaallee  ,,  ddiivveerrssaa  ddaallllaa  
mmaassssaa  iinneerrttee  ddeeii  bbooddyy--bbuuiillddeerrss..  
LLee  ccaappaacciittàà  ddii  ssaallttoo  ee  llaa  vveelloocciittàà  mmiigglliioorreerraannnnoo  lloo  sstteessssoo  aanncchhee  ssee  iill    llaavvoorroo  ssppeecciiffiiccoo  iinn  ttaall  sseennssoo  ssaarràà  mmiinnoorree..  
  
LLaa  tteerrzzaa  ttiippoollooggiiaa  ddii  aattlleettaa  èè  qquueellllaa  ddeell  ggiiooccaattoorree  vveetteerraannoo  ccoonn  aallllee  ssppaallllee  ttaannttee  ssttaaggiioonnii  ee  ssppeessssoo  aallccuunnii  iinnffoorrttuunnii,,  
ssppeecciiaallmmeennttee  aallllaa  sscchhiieennaa..  QQuueessttii  aattlleettii  ssoonnoo  ii  ppiiùù  ddiiffffiicciillii  ppeerrcchhèè  ssppeessssoo  llee  lloorroo  ccaappaacciittàà  ddii  ccaarriiccoo  lliimmiittaannoo  ii  mmeezzzzii  ee  ii  
mmeettooddii  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddaa  ppootteerr  uussaarree..  AAnncchhee  lloorroo  llaavvoorreerraannnnoo  ccoonn  ii  ssoolllleevvaammeennttii  mmaa  ccoonn  aallccuunnee  mmooddiiffiicchhee  rriigguuaarrddoo  aallllee  
ppoossiizziioonnii  ddii  ppaarrtteennzzaa  ddeell  bbiillaanncceerree..  
VViissttaa  llaa  lloorroo  mmaaggggiioorree  eessppeerriieennzzaa  ddoovvrraannnnoo  ccoossttaanntteemmeennttee  iinnffoorrmmaarree  iill  pprreeppaarraattoorree  ssuullllee  sseennssaazziioonnii  ddii  ccaarriiccoo  ffiissiiccoo,,  
ccoommee  ssttaannnnoo  sseenntteennddoo  iill  llaavvoorroo..  
LLaa  qquuaassii  ttoottaalliittàà  ddeeii  ssoolllleevvaammeennttii  vveerrrràà  eeffffeettttuuaattaa  ccoonn  iill  bbiillaanncceerree  ssoopprraa  iill  ggiinnoocccchhiioo  ((ppoossiizziioonnee  ddeeffiinniittaa::  ppoowweerr  ppoossiittiioonn))..  
II  llaavvoorrii  ddii  ssaallttii  ee  bbaallzzii  ssaarraannnnoo  ddii  vvoolluummee  iinnffeerriioorree  ee  uuttiilliizzzzeerreemmoo  ssoopprraattttuuttttoo  bbaallzzii  iinn  ssaalliittaa  ssuuii  ggrraaddoonnii  ee  ssuuii  pplliinnttii  ddii  
ddiivveerrssee  aalltteezzzzee..  VVeerrmmeeiill  èè  ccoonnvviinnttoo  cchhee  iinn  qquueessttii  ggiiooccaattoorrii  uunn  ccaarriiccoo  pplliioommeettrriiccoo  aanncchhee  mmeeddiioo  ppoossssaa  pprroovvooccaarree  ddeeggllii  
iinnffoorrttuunnii,,  iinnvveeccee  ii  vveetteerraannii  ttrraarrrraannnnoo  ggrroossssii  bbeenneeffiiccii  ddaaggllii  eesseerrcciizzii  ddii  pprreeaattlleettiissmmoo  cchhee  llii  aaiiuutteerraannnnoo  aanncchhee  ppeerr  ccoorrrreeggggeerree  
llaa  ppoossttuurraa  ddeell  ccoorrppoo  nneellllaa  ccoorrssaa  rriidduucceennddoo  iill  ccaarriiccoo  ssuull  ttrraattttoo  lloommbboo--ssaaccrraallee..  
  
CCoonn  qquueessttii  aattlleettii  uunn  llaavvoorroo  ssppeecciiffiiccoo  ssuullll''iinnccrreemmeennttoo  ddeellllaa  vveelloocciittàà  ddoovvrràà  eesssseerree  aassssoolluuttaammeennttee  iinnddiivviidduuaalliizzzzaattoo..  
  
PPeerr  ccoonncclluuddeerree  qquueessttaa  sseezziioonnee  VVeerrmmeeiill  ddiiccee  cchhee  ccii  hhaa  ppoorrttaattoo  qquueessttii  eesseemmppii  ppeerr  mmoossttrraarrccii  ccoommee  uunn  pprrooggrraammmmaa  ddii  
aalllleennaammeennttoo  ppoossssaa  eesssseerree  ssiisstteemmaattiiccoo  mmaa  aall  tteemmppoo  sstteessssoo  fflleessssiibbiillee  iinn  rriissppoossttaa  aall  bbuuoonn  sseennssoo  ee  aallll''eessppeerriieennzzaa  ddeell  
pprreeppaarraattoorree..    
TTuuttttii  ii  mmeezzzzii  ddii  aalllleennaammeennttoo  hhaannnnoo  iill  lloorroo  ppoossttoo,,  ddeevvoonnoo  eesssseerree  aapppplliiccaattii  nneell  mmooddoo  ccoorrrreettttoo,,  ggiiuussttaammeennttee  iinnddiivviidduuaalliizzzzaattii,,  
vvaalluuttaannddoonnee  iill  lliivveelllloo  ddii  ssvviilluuppppoo  ppeerr  ooggnnii  aattlleettaa..  
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          22..  LLAA  PPRREEVVEENNZZIIOONNEE  DDEEGGLLII  IINNFFOORRTTUUNNII  
  
22..11    PPoossttuurraa  
  
        CCoonnttrroollllaarree  llaa  pprreesseennzzaa  ddii  ddiissmmoorrffiissmmii  ee//oo  ppaarraammoorrffiissmmii  ddeell  rraacchhiiddee  eedd  iinn  ccaassoo  ppoossiittiivvoo  rriiffeerriirree  aall  mmeeddiiccoo  ssppoorrttiivvoo..  
  
VViissiioonnee    ffrroonnttaallee::  ccoonnttrroolllloo  ddeellllaa  ppaarreettee  aaddddoommiinnaallee  
  
VViissiioonnee  llaatteerraallee::  ccoonnttrroolllloo  ddeellllaa  ppoossiizziioonnee  ddeellllaa  tteessttaa  iinn  rreellaazziioonnee  aall  bbuussttoo  
  
VViissiioonnee  ppoosstteerriioorree::  ccoonnttrroolllloo  ddeellll''aalllliinneeaammeennttoo  ddeeii  sseeggmmeennttii  ccoorrppoorreeii  ee  lloorroo  mmuussccoollaazziioonnee..  CCoonnttrroolllloo  ddeellllee  sstteessssee  ppaarrttii  
ccoonn  uunn  ppiieeggaammeennttoo  iinn  aavvaannttii  ddeell  bbuussttoo,,  ccoonn  uunn  ppiieeggaammeennttoo  llaatteerraallee  ((iill  rraacchhiiddee  ddoovvrràà  ffoorrmmaarree  uunn  ""CC""))  oosssseerrvvaarree  ssee  ee  
ddoovvee  ccii  ssoonnoo  ddeellllee  rriiggiiddiittàà..  
  
CCoonnttrroolllloo  ddeellllee  ssccoolliioossii  ee  sscchhiissii  oosssseerrvvaannddoo  iill  ssooggggeettttoo  sseeppmmpprree      ddaa  uunnaa  ddiissttaannzzaa  ddii  aallmmeennoo  ttrree  mmeettrrii  ppeerr  aavveerree  uunnaa  
mmiigglliioorree  pprroossppeettttiivvaa  ddeell  ttoottaallee..  
  
LLOORRDDOOSSII  
SSee    iill  tteesstt  ddii  vveerrttiiccaalliittàà  aall  mmuurroo  rriivveellaa  uunnaa  aacccceennttuuaazziioonnee  ddeellllaa  ccuurrvvaanneell  ttrraattttoo  lloommbbaarree  aaggiirree  ccoommee  sseegguuee::  aalllluunnggaammeennttoo  
mmuussccoollaarree  ddii::  
  
--  eerreettttoorrii  ddeell  ddoorrssoo  ((ttrraattttoo  lloommbbaarree))  
--  iilleeooppssooaass  
--  rreettttoo  ddeell  ffeemmoorree  
--  tteennssoorree  ddeellllaa  ffaasscciiaa  llaattaa  
  
RRaaffffoorrzzaammeennttoo  ddeeii  sseegguueennttii  mmuussccoollii::  
--  aaddddoommiinnaallii  bbaassssii  
--  eesstteennssoorrii  eesstteerrnnii  ddeell  ttoorraaccee  
--  fflleessssoorrii  cceerrvviiccaallii  
  
SSee  vviicceevveerrssaa  iill  wwaallll  tteesstt  rriivveellaassssee  uunnaa  vveerrttiiccaalliizzzzaazziioonnee  ddeellllaa  ccuurrvvaa  lloommbbaarree  ddoovvrreemmoo  aalllluunnggaarree  ii  sseegguueennttii  mmuussccoollii::  
--  aaddddoommiinnaallii  bbaassssii  
--  hhaammssttrriinnggss  
  
RRaaffffoorrzzeerreemmoo  iinnvveeccee::  
--  eerreettttoorrii  ddeell  ddoorrssoo  ((ttrraattttoo  lloommbbaarree))  
--  iilleeooppssooaass  
--  rreettttoo  ddeell  ffeemmoorree  
  
  
RRAAFFFFOORRZZAAMMEENNTTOO  DDEELLLLAA  MMUUSSCCOOLLAATTUURRAA  TTOORRAACCOO--AADDDDOOMMIINNAALLEE  
  
TTeesstt  aaddddoommiinnaallii  ((ffoorrzzaa  ee  ccoooorrddiinnaazziioonnee))  
  
PPrrooggeessssiioonnee  eesseerrcciizzii  ddii  ffoorrzzaa  ppeerr  ggllii  aaddddoommiinnaallii  ((vveeddii  44..1122..33))  



  
TTeesstt  ddii  ffoorrzzaa  iissoommeettrriiccaa  ddeell  ddoorrssoo::  eesseerrcciizzii  iinn  tteennuuttaa  iissoommeettrriiccaa  ((vveeddii  44..1122..33))  
  
TTeesstt  ddii  ffoorrzzaa  ddeeii  gglluutteeii  aa  tteerrrraa    ssuu  uunn  ffiiaannccoo..  RRaaffffoorrzzaammeennttoo  ddeell  mmeeddiioo  gglluutteeoo  ccoonn  eesseerrcciizzii  ddii  ssoolllleevvaannttoo  ddeellll''aarrttoo  lliibbeerroo  
eesstteessoo..  DDuurraannttee  qquueessrroo  eesseerrcciizziioo  ssee  rriippeettuurroo  ppiiùù  vvoollttee  èè  ccoonnssiigglliiaabbiillee  tteenneerree  uunn  ccuusscciinnoo  ssoottttoo  iill  ccoorrppoo  ppooccoo  ssoopprraa  llaa  
cciinnttoollaa  ccoossìì  ddaa  ssoosstteenneerree  iill    rraacchhiiddee  lloommbbaarree..  
  
TTeesstt  ddii  ssttaabbiilliizzzzaazziioonnee  ddeell  ddoorrssoo  ddaa  ssttaazziioonnee  ssuuppiinnaa..  UUnnoo  ddeeggllii  eeffffeettttii  ddii  qquueessttii  eesseerrcciizzii  èè  iill  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  
pprroopprriioocceettttiivviittàà..  NNee  iinnddiicchhiiaammoo  aallccuunnii::  
  
--  eeffffeettttuuaarree  ddeeggllii  aarrcchhii  ddoorrssaallii  ((iill  ppoonnttee))  
--  sstteessssoo  eesseerrcciizziioo  ccoonn    aazziioonnee  ddii  fflleessssoo  eesstteennssiinnee  ddeellllee  ggaammbbee..  
--  sstteessssoo  eesseerrcciizziioo  ccoonn  ssoolllleevvaammeennttoo  aalltteerrnnaattoo  ddeellllee  ggaammbbee  cchhee  ""ssccrriivvoonnoo  llee  lleetttteerree""  
--  sseedduuttii  iinn  eeqquuiilliibbrriioo  ssuull  bbiigg  bbaallll  
--  ssuuppiinnii  ssuull  bbiigg  bbaallll  eesstteennddeerree  llee  ggaammbbee  
--  ssuuppiinnii  iinn  qquuaaddrruuppeeddiiaa  ccoonn  ii  ppiieeddii  ppooggggiiaattii  ssuull  bbiiggbbaallll  
--  sstteessssaa  ppoossiizziioonnee  aallzzaarree  aalltteerrnnaattiivvaammeennttee  llee  ggaammbbee  
--  qquuaaddrruuppeeddiiaa  pprroonnii  ee  aabbbbrraacccciiaarree  iill  bbiigg  bbaallll  
--  sseedduuttii  ssuull  bbiigg  bbaallll  mmaanntteenneerrssii  iinn  eeqquuiilliibbrriioo  sseennzzaa  aappppooggggiioo  
  
RRaaffffoorrzzaammeennttoo  ddeeggllii  aarrttii  iinnffeerriioorrii  ((vveeddii  55..1111..11))  
  
AAlllluunnggaammeennttoo  mmuussccoollaarree  mmiirraattoo  
  
--  HHaammssttrriinnggss  
--  mm..ppiirriiffoorrmmee  
--  mm..rroottaattoorrii  ddeellll''aannccaa  
--  mm..iilleeooppssooaass  
  
RRaaffffoorrzzaarree  eedd  aauummeennttaarree  llaa  mmoobbiilliittàà  ddeell  ttrraattttoo  ttoorraacciiccoo  ddeell  rraacchhiiddee..  
  
AAnnaalliissii  ddeelllloo  ssttaattoo  ddeellllee  ssccaappoollee  ppoossiizziioonnaannddoo  llee  mmaannii  aaii  ffiiaanncchhii,,  iinn  aavvaannttii  bbrraacccciiaa  ddiisstteessee,,  ddiieettrroo  llaa  nnuuccaa,,  ssee  rriissccoonnttrriiaammoo  
uunnaa  eecccceessssiivvaa  pprreesseennzzaa  ddii  ssccaappoollee  aallaattee  ee  aabbddoottttee  ccoonnssuullttaarree  iill  mmeeddiiccoo  ssppoorrttiivvoo..  
  
GGllii  eesseerrcciizzii  ppeerr  ccoorrrreeggggeerree  llee  ssccaappoollee  aallaattee  ssoonnoo::  
  
--  pprroonnii,,  aadddduuzziioonnii  ddeellllee  bbrraacccciiaa  ssuull  ppiiaannoo  ffrroonnttaallee  
--  pprroonnii,,  eesstteennssiioonnii  
--  sseedduuttii  fflleessssoo  eesstteennssiioonnii  ddeellllee  bbrraacccciiaa  ccoonn  bbaacccchheettttaa  ssuull  ppiiaannoo  ffrroonnttaallee    
--  ssttaazziioonnee  eerreettttaa  aadddduuzziioonnii  ddeellllee  bbrraacccciiaa  ssuull  ppiiaannoo  ffrroonnttaallee  ccoonn  eellaassttiiccii  
  
RRaaffffoorrzzaarree  ii  sseegguueennttii  mmuussccoollii  
  
--  ccuuffffiiaa  ddeeii  rroottaattoorrii  
--  rroottaattoorrii  eesstteerrnnii  
--  rroottaattoorrii  iinntteerrnnii  
--  ssoopprraassppiinnoossoo  ee  ssoottttoossppiinnoossoo  
--  uuttiilliizzzzaarree  aanncchhee  eesseerrcciizzii  ddii  ppaassssaaggggii  aall  ppeettttoo  ccoonn  ppaallllaa  mmeeddiiccaa  
  
  
TTeennddiinniittii  rroottuulleeee  
  
AAlllluunnggaarree  ee  mmaassssaaggggiiaarree  ii  sseegguueennttii  mmuussccoollii  
  
--  hhaammssttrriinngg  
--  qquuaaddrriicciippiittee  
--  rreettttoo  ddeell  ffeemmoorree  
--  ppoollppaaccccii  
--  tteennddiinnee  dd''aacchhiillllee  
--  ffaasscciiaa  iilleeoottiibbiiaallee  
--  rraaffffoorrzzaarree  ggllii  aarrttii  iinnffeerriioorrii  ccoonn  eesseerrcciizzii  ddii  ssqquuaatt  ((vveeddii  55..1111..11))  
  
PPrroobblleemmii  nneelllloo  ssqquuaatt  
  



--  aannddaarree  ssuullllee  ppuunnttee  dduurraannttee  iill  ppiieeggaammeennttoo  ssiiggnniiffiiccaa  aavveerree  rriiggiiddiittàà  ddeell  tteennddiinnee  dd''aacchhiillllee  ee  ddeell  qquuaaddrraattoo  ddeeii  lloommbbii  
  
--  ssee  nneell  ppiieeggaammeennttoo  nnoottiiaammoo  uunnoo  ssccaarrssoo  eeqquuiilliibbrriioo  oo  uunn  aarrccoo  ddoorrssaallee  aacccceennttuuaattoo,,  vvuuooll  ddiirree  ccii  ssoonnoo  pprroobblleemmii  aaii  gglluutteeii  
((ffaarree  iill  tteesstt  ddii  eesstteennssiioonnee)),,  pprrooxxiimmaall  hhaammssttrriinngg  ee  ttrraattttoo  lloommbbaarree..  
  
--  pprroobblleemmii  aa  rraaggggiiuunnggeerree  lloo  ssqquuaatt  pprrooffoonnddoo..  CCoonnttrroollllaarree  ll''iilleeooppssooaass,,  ggllii  aabbdduuttttoorrii,,  iill  rreettttoo  ddeell  ffeemmoorree,,  iill  ppiirriiffoorrmmee,,  iill  
qquuaaddrriicciippiittee,,  ii  gglluutteeii  oo  ii  rroottaattoorrii  ddeellll''aannccaa..  
  
--  eecccceessssiivvaa  rroottaazziioonnee  eesstteerrnnaa  ddeeii  ppiieeddii  dduurraannttee  iill  ppiieeggaammeennttoo..  VVeerriiffiiccaarree  ii  rroottaattoorrii  ddeellll''aannccaa..  
  
--  ssee  ssii  sscciivvoollaa  ddaa  uunn  llaattoo,,  vveerriiffiiccaarree  llaa  ffoorrzzaa  ddeell  mmeeddiioo  gglluutteeoo  ee  llaa  mmoobbiilliittàà  ddeellll''aannccaa  
  
--  ggiinnoocccchhiiaa  iinn  vvaallggiissmmoo  dduurraannttee  iill  ppiieeggaammeennttoo..  VVeerriiffiiccaarree  llaa  ffoorrzzaa  ddeell  mmeeddiioo  gglluutteeoo  ee  ll''eellaassttiicciittàà  ddeeii  rroottaattoorrii  ddeellll''aannccaa  
  
--  ssee  nnoottiiaammoo  uunn  aaffffaattiiccaammeennttoo  ggeenneerraallee  nneellll''eesseeccuuzziioonnee  ddeelllloo  ssqquuaatt  ssiiggnniiffiiccaa  cchhee  iill  nnoossttrroo  aattlleettaa  rriiggiiddiittàà  iinn  ddiivveerrssee  ttrraattttii    
mmuussccoollaarrii..  
  
PPrroobblleemmii  aaii  ppiieeddii  ee  aallllee  ccaavviigglliiee  
  
--  ccoonnttrroollllaarree  ll''aarrccoo  ppllaannttaarree  
--  vveerriiffiiccaarree  llaa  pprroonnaazziioonnee,,  eesseerrcciizzii  ssuull  nnaassttrroo  
--  vveerriiffiiccaarree  llaa  ffoorrzzaa  ddeell  mmuussccoolloo  ttiibbiiaallee  aanntteerriioorree  
  
PPrroobblleemmii  ddii  pprrooppoorrzziioonnee  ccoorrppoorreeaa  
  
--  eeffffeettttuuaarree  uunnaa  vvaalluuttaazziioonnee  aammttrrooppoommeettrriiccaa  ffuunnzziioonnaallee  ddeellll''aattlleettaa::  aalltteezzzzaa  ddeell  bbuussttoo  rriissppeettttoo  aaggllii  aarrttii  iinnffeerriioorrii    ee  vviicceevveerrssaa  
  
--  vvaalluuttaarree  llee  ddiiffffeerreennzzee  ddii  lluunngghheezzzzaa  ttrraa  ccoosscciiaa  ee  ggaammbbaa  pprroopprriiaammeennttee  ddeettttaa  
  
--  vvaalluuttaarree  ll''aannggoolloo  QQ  nneellllee  ddoonnnnee  
  
  
RRiiaabbiilliittaazziioonnee  ddooppoo  ooppeerraazziioonnee  aall  ccrroocciiaattoo  aanntteerriioorree  
  
EEsseerrcciizzii  ddii  aalllluunnggaammeennttoo::  
--  mmoobbiilliizzzzaazziioonnee  ddeellllaa  ppaatteellllaa  
--  fflleessssoorrii  ddeellll''aannccaa  
--  rreettttooddeell  ffeemmoorree  
--  hhaammssttrriinnggss  
--  aabbdduuttttoorrii  
--  qquuaaddrriicciippiittee  
--  ffaasscciiaa  iilleeoottiibbiiaallee  
  
EEsseerrcciizzii  ddii  rraaffffoorrzzaammeennttoo  
--  ddiivveerrssee  ffoorrmmee  ddii  ssqquuaatt  
--  RRDDLLSS  rroommaanniiaann  ddeeaadd  lliiffttss::  ddaa  ssttaazziioonnee  iinn  ppiieeddii  fflleetttteerree  iill  bbuussttoo  ccoonn  llee  ggaammbbee  ddiisstteessee  ((9900°°))  eedd  eesseegguuiirree  ddeellllee  ttiirraattee  aall  
ppeettttoo  ccoonn  iill  bbiillaanncceerree..  
--  eesseerrcciizzii  iissoommeettrriiccii  ddii  ssttaabbiilliizzzzaazziioonnee  
--  ssoolllleevvaammeennttii  oolliimmppiiccii  
--  ssaallttii  ee  bbaallzzii  
--  eelleettttrroossttiimmoollaazziioonnii  
--  eessrrcciizzii  ddii  tteeccnniiccaa  ddii  ccoorrssaa  
--  AASSSSOOLLUUTTAAMMEENNTTEE  EEVVIITTAARREE  LLAA  LLEEGG--EEXXTTEENNSSIIOONN  
  
PPeerr  aallccuunnii  aattlleettii  ssii  ppoossssoonnoo  pprrooppoorrrree  bbrreevvii  ccoorrssee  lleennttee  aa  ppiieeddii  nnuuddii  cchhee  rraaffffoorrzzaannoo  llaa  mmuuccoollaattuurree  ddeell  ppiieeddee  ee  nnee  
mmiigglliioorraannoo  llaa  pprroopprriioocceettttiivviittàà..  
  
  
33..  PPIIAANNIIFFIICCAAZZIIOONNEE  DDII  UUNN  PPRROOGGRRAAMMMMAA  DDII  AALLLLEENNAAMMEENNTTOO  SSUULLLLAA  BBAASSEE  DDEEII  TTEESSTT  EE  SSUULLLL''OOSSSSEERRVVAAZZIIOONNEE  
DDEEGGLLII  AATTLLEETTII  
  
OOrrggaanniizzzzaazziioonnee  ddeellll''aalllleennaammeennttoo  
  



TTuuttttii  ggllii  ssppoorrtt  ddii  ssqquuaaddrraa  ssoonnoo  ccaarraatttteerriizzzzaattii  ddaa  ffaassii  ppoosstt  ee  pprree  ssttaaggiioonnaallii  mmoollttoo  bbrreevvii..  NNee  ccoonnsseegguuee  cchhee  ssii  ddoovvrràà  
pprrooggrraammmmaarree  iinn  mmaanniieerraa  aannzziittuuttttoo  rreeaalliissttiiccaa..  CCoonn  ttaallii  pprreemmeessssee  ppoossssiiaammoo  ddiirree  cchhee  aauummeennttaarree  llee  pprreessttaazziioonnii  ddeeii  nnoossttrrii  
aattlleettii  ppoottrreebbbbee  ddiivveennttaarree  uunn  ccoommppiittoo  ccoommpplleessssoo..  
SSee  dduunnqquuee  aabbbbiiaammoo  ppooccoo  tteemmppoo  aa  ddiissppoossiizziioonnee  nnoonn  ppoottrreemmoo  ppeennssaarree  ddii  aalllleennaarree  aall  mmaassssiimmoo  lliivveelllloo  ttuuttttee  llee  qquuaalliittàà  
ffiissiicchhee,,  vviicceevveerrssaa  ooccccoorrrreerràà  ssttaabbiilliirree  ddeellllee  pprriioorriittàà  llaavvoorraannddoo  ppeerr  mmiigglliioorraarree  qquueellllee  ppiiùù  iimmppoorrttaannttii  iinn  rreellaazziioonnee  aall  lliivveelllloo  ddii  
ssvviilluuppppoo  pprreessttaattiivvoo  ee  ddii  aalllleennaabbiilliittàà  ddii  ooggnnii  aattlleettaa..  
IInn  ppiiùù  ddii  vveennttii  aannnnii  ddii  llaavvoorroo  hhoo  iinnccoonnttrraattoo  ppoocchhii  aattlleettii  ffiissiiccaammeennttee  pprroonnttii  aadd  aaffffrroonnttaarree  aalllleennaammeennttii  ddii  lliivveelllloo  eelleevvaattoo..  
  
MMoollttii  eerraannoo  ccoossìì  ppooccoo  mmoobbiillii  ddaa  aavveerree  ddiiffffiiccoollttàà  aadd  eesseegguuiirree  uunnoo  ssqquuaatt  ccoonn  iill  bbiillaanncceerree  ssccaarriiccoo..  AAllttrrii  eerraannoo  ccaarreennttii  nneellllaa  
ffoorrzzaa  ggeenneerraallee  ee  nneellllaa  ccoooorrddiinnaazziioonnee  ((ssoopprraattttuuttttoo  ssee  eerraannoo  ssttaattii  aalllleennaattii  ccoonn  llee  mmaacccchhiinnee))..  
  
TTuuttttee  qquueessttee  llaaccuunnee  lliimmiittaarroonnoo  iill  mmiioo  ooppeerraattoo..  CCoonn  mmoollttii  aattlleettii  ssiiaammoo  ccoossttrreettttii  aadd  iinniizziiaarree    ddaall  ppuunnttoo  ppiiùù  bbaassssoo  ddeell  nnoossttrroo  
pprroocceessssoo  ddii  aalllleennaammeennttoo  ((PPiirraammiiddee  ddii  ssvviilluuppppoo  ddeellllee  ccaappaacciittàà  ffiissiicchhee))..  PPaarrllaannddoo  ccoonn  ccoolllleegghhii  pprreeppaarraattoorrii  iinn  aallttrree  
ddiisscciipplliinnee  hhoo  rriissccoonnttrraattoo  llaa  pprreesseennzzaa  ddeeggllii  sstteessssii  pprroobblleemmii  aa  qquuaallssiiaassii  ggrraaddoo  ddii  qquuaalliiffiiccaazziioonnee..  
QQuueessttee  rriifflleessssiioonnii  mmii  hhaannnnoo  ccoonnvviinnttoo  cchhee  llaa  cchhiiaavvee  ddeellll''eeffffiiccaacciiaa  ddii  uunn  pprrooggrraammmmaa  ddii  llaavvoorroo  èè  nneellllaa  ccoorrrreettttaa  MMeettooddoollooggiiaa,,  
ppeerrcciiòò  ccoommee  qquuaannddoo  ee  ppeerrcchhèè  aapppplliiccaarree  ii  mmeezzzzii  ddii  aalllleennaammeennttoo..  
  
UUnnaa  bbuuoonnaa  ppiiaanniiffiiccaazziioonnee  nnoonn  ddeevvee  eesssseerree  cceerrvveelllloottiiccaa,,  vviicceevveerrssaa  ddeevvee  eesssseerree  ffrruuttttoo  ddeell  bbuuoonn  sseennssoo  ee  ddeellll''eessppeerriieennzzaa..  
QQuuaannddoo  eellaabboorriiaammoo  uunn  ppiiaannoo  ddii  llaavvoorroo  nnooii  uuttiilliizzzziiaammoo  ccoonncceettttii  bbaassaattii  ssuullllaa  sseemmpplliicciittàà  ffrruuttttoo  ddii  uunnaa  ffiilloossooffiiaa  cchhee  
ddeennoommiinniiaammoo  KKIISSSS::  KKeeeepp  IItt  SSiimmppllee  SSttuuppiidd..  
  
TTuuttttii  ii  mmeettooddii  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddeevvoonnoo  eesssseerree  aapppplliiccaattii  sseeccoonnddoo  uunnaa  ggeerraarrcchhiiaa..  OOggnnii  mmeezzzzoo  oo  ccoommppoonneennttee  ddeell  llaavvoorroo  ssii  
ccoossttrruuiissccee  ssuu  qquueelllloo  pprreecceeddeennttee..  GGllii  ssttuuddii  ddeell  PPrrooff..  VVeerrcchhoosshhaannsskkiijj  ee  aallttrrii  ccoonnffeerrmmaannoo  ll''eeffffiiccaacciiaa  ddii  uunn  oorrddiinnee  sseeqquueennzziiaallee  
ppeerr  ll''aalllleennaammeennttoo..  AAlllleennaarree  mmoollttee  qquuaalliittàà  ffiissiicchhee  aalllloo  sstteessssoo  tteemmppoo  ppoottrreebbbbee  ffuunnzziioonnaarree  ccoonn  uunn  ssooggggeettttoo  ppooccoo  aalllleennaattoo,,  
vviicceevveerrssaa  uunn  aattlleettaa  mmaattuurroo  nneecceessssiittaa  ddii  llaavvoorrii  ssppeecciiffiiccii  ssee  ssii  vvoogglliioonnoo  ootttteenneerree  mmiigglliioorraammeennttii  ssppeecciiffiiccii..  
  
EE''  ccoonnvveenniieennttee  aavveerree  uunnaa  ccoommppoonneennttee  pprriimmaarriiaa  ddeellll''aalllleennaammeennttoo,,  llaasscciiaannddoo  llee  aallttrree  ppeerr  qquueell  mmoommeennttoo  ee  ppeerr  qquueell  
ssooggggeettttoo  aall  sseeccoonnddoo  ppoossttoo..  QQuueessttoo  nnoonn  ssiiggnniiffiiccaa  ttrraassccuurraarrllee  mmaa  iinnsseerriirrllee  iinn  mmiinnoorree  ppeerrcceennttuuaallee  rriissppeettttoo  aall  ccaarriiccoo  
ssppeecciiffiiccoo  ddii  llaavvoorroo..  IInn  aaccccoorrddoo  ccoonn  CC..  FFrraanncciiss  rriitteennggoo  cchhee  llee  ccoommppoonneennttii  pprriimmaarriiee  ddoovvrreebbbbeerroo  ooccccuuppaarree  iill  4400--7700%%  ddeell  
tteemmppoo  ttoottaallee  ddii  aalllleennaammeennttoo  aallll''iinntteerrnnoo  ddii  uunn  cciicclloo..  
  
LL''aattlleettaa  iinniizziieerràà  ccoonn  iill  cciicclloo  ddeeddiiccaattoo  aallll''iinnccrreemmeennttoo  ddeellllee  ccaappaacciittàà  ddii  ccaarriiccoo  ffiissiiccoo  ee  aannddrràà  aavvaannttii  nneell  pprrooggrraammmmaa  ddii  llaavvoorroo  
ssoolloo  qquuaannddoo  lloo  rriitteerrrreemmoo  pprroonnttoo  aadd  aaffffrroonnttaarree  llee  ssoolllleecciittaazziioonnii  ssuucccceessssiivvee  ddii  aallttrroo  ggeenneerree  ((vveeddii  llaa  PPiirraammiiddee  ddii  ssvviilluuppppoo  
ddeellllee  qquuaalliittàà  ffiissiicchhee))..  
  
UUnnaa  bbuuoonnaa  lliinneeaa  gguuiiddaa  ppeerr  uunnaa  ccoorrrreettttaa  ppiiaanniiffiiccaazziioonnee  èè  cchhee  ppiiùù  ggrraannddee  èè  llaa  rreessiisstteennzzaa  cchhee  uunn  aattlleettaa  ddeevvee  vviinncceerree  
mmaaggggiioorree  ssaarràà  iill  ssuuoo  iimmppiieeggoo  ddii  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa  ee  mmiinnoorree  qquueelllloo  ddii  ffoorrzzaa  vveellooccee..  
  
VViinncceerree  uunnaa  rreessiisstteennzzaa  ppaarrii  aall  pprroopprriioo  ppeessoo  ccoorrppoorreeoo  èè  ggiiàà  uunn  ccoommppiittoo  ssiiggnniiffiiccaattiivvoo  ppeerr  uunn  aattlleettaa..  
  
EE''  ddiimmoossttrraattoo  cchhee  qquuaannddoo  eeggllii  sseennssiibbiillii  pprrooggrreessssii  nneelllloo  ssqquuaatt,,  ssvviilluuppppeerràà  ddii  ppaarrii  ppaassssoo  llee  ccaappaacciittàà  ddii  ssaallttoo  ee  ddii  sspprriinntt,,  cciièè  
èè  ddoovvuuttoo  aall  ffaattttoo  cchhee  ddiivveennttaa  ppiiùù  aabbiillee  nneell  vviinncceerree  ll''iinneerrzziiaa  dduurraannttee  llaa  ffaassee  iinniizziiaallee  ddeell  mmoovviimmeennttoo..  
  
AAlllloo  sstteessssoo  mmooddoo  sseennssiibbiillii  iinnccrreemmeennttii  nneelllloo  ssttrraappppoo,,  nneelllloo  ssllaanncciioo,,  nneellllee  ggiirraattee  ee  ddiisstteennssiioonnii  oo  nneeii  bbaallzzii  bbrreevvii  lloo  ppoorrtteerraannnnoo  
aa  mmiigglliioorraarree  llaa  ssuuaa  pprreessttaazziioonnee  ssuuggllii  sspprriinntt  ffiinnoo  aa  3300  mmeettrrii..  
  
QQuuaannddoo  iill  nnoossttrroo  aattlleettaa  ddoovvrràà  vviinncceerree  uunnaa  rreessiisstteennzzaa  ppiiùù  bbaassssaa  llaa  vveelloocciittàà  ddii  eesseeccuuzziioonnee  ssaarràà  mmaaggggiioorree,,  eedd  iill  rruuoolloo  
ggooccaattoo  ddaallllaa  ffoorrzzaa  vveellooccee  ee  ddaa  qquueellllaa  rreeaattttiivvoo--eellaassttiiccaa  ppiiùù  rriilleevvaannttee  ((vveeddii  tteeoorriiaa  ddii  CC..  VViittttoorrii  ssuull  mmaanntteenniimmeennttoo  ddeellllaa  
vveelloocciittàà))..  
  
  
QQuuaannddoo  ppaarrlliiaammoo  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  ppeerr  uunn  ggiiooccaattoorree  ddii  bbaasskkeett  nnoonn  ccii  rriiffeerriiaammoo  aallllee  mmeettooddiicchhee  ddeell  bbooddyy--
bbuuiilldduunngg,,  llee  qquuaallii  pprroodduuccoonnoo  aattlleettii  ffoorrssee  bbeellllii  ddaa  vveeddeerree  mmaa  nnoonn  pprreeppaarraannoo  aa  nneessssuunnaa  pprreessttaazziioonnee  ssppoorrttiivvaa..  LLee  rraaggiioonnii  ddii  
qquueessttoo  ssoonnoo  ssttaattee  ddiimmoossttrraattee  ddaa  ddiivveerrssii  ssttuuddii  iinn  pprrooppoossiittoo..  
  
UUnn  llaavvoorroo  ddii  HHaakkkkiinneenn  ssuuii  ssoolllleevvaattoorrii  oolliimmppiiccii  aa  mmeessssoo  aa  ccoonnffrroonnttoo  qquueessttii  uullttiimmii  ccoonn  ii  bbooddyy--bbuuiillddeerrss  iinn  mmeerriittoo  aallllaa  ffoorrzzaa  
pprrooddoottttaa..  II  ssoolllleevvaattoorrii  hhaannnnoo  eevviiddeennzziiaattoo  uunn  ppiiùù  eelleevvaattoo  lliivveelllloo  ddii  ssvviilluuppppoo  ddii  ffoorrzzaa  eedd  uunnaa  mmiigglliioorree  ccaappaacciittàà  ddii  uuttiilliizzzzaazziinnee  
ddeellll''  eenneerrggiiaa  eellaassttiiccaa  iimmmmaaggaazzzziinnaattaa..  CCaappaacciittàà  qquuaassii  aasssseennttee  nneeii  bbooddyy--bbuuiillddeerrss  ee  cchhee  ssaappppiiaammoo  eesssseerree  eesssseennzziiaallee  ppeerr  
uunnaa  pprreessttaazziioonnee  ddii  aallttoo  lliivveelllloo  nneeggllii  ssppoorrtt  ddii  ppootteennzzaa  ee  vveelloocciittàà..  
  
ZZaattcciioorrsskkiijj  ee  SSiiffff  hhaannnnoo  ddiimmoossttrraattoo  cchhee  qquueessttii  ddaattii  ssoonnoo  rriiccoonndduucciibbiillii  aall  ttiippoo  ddii  iippeerrttrrooffiiaa  mmuussccoollaarree  iinnddoottttaa  ddaaii  ddiiffffeerreennttii  
mmeettooddii  ddii  aalllleennaammeennttoo..  LLee  mmeettooddiicchhee  ddeell  bbooddyy--bbuuiillddiinngg  ppoorrttaannoo  aadd  uunnaa  iippeerrttrrooffiiaa  ddeettttaa  SSAARRCCOOPPLLAASSMMAATTIICCAA  nneellllaa  
qquuaallee  aassssiissttiiaammoo  aadd  uunn  aauummeennttoo  ddeellllee  pprrootteeiinnee  nnoonn  ccoonnttrraattttiillii  ee  ddeellllaa  qquuaannttiittàà  ddii  lliiqquuiiddoo  ppllaassmmaattiiccoo,,  sseennzzaa  uunn  aauummeennttoo  



ssiiggnniiffiiccaattiivvoo  ddeellllee  ccaappaacciittàà  ddii  ccoonnttrraazziioonnee..  SSii  pprroodduuccee  ddii  ccoonnsseegguueennzzaa  uunn  ddeeccrreemmeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  rreellaaiivvaa  ddoovvuuttoo  
aallll''uummeennttoo  ddeell  ppeessoo  ccoorrppoorreeoo,,  cchhee  lliimmiittaa  llee  ccaappaacciittàà  ddii  ssaallttoo  ee  llaa  vveelloocciittàà  ddii  eesseeccuuzziioonnee  ddeeii  mmoovviimmeennttii..  
  
IIll  sseeccoonnddoo  ttiippoo  ddii  iippeerrttrroorrffiiaa  ddeettttaa  IIPPEERRTTRROOFFIIAA  DDEELL  SSAARRCCOOMMEERROO,,  èè  aassssoocciiaattaa  aadd  uunn  mmaaggggiioorr  rreecclluuttaammeennttoo  ddii  
mmiiooffiibbrriillllee  cchhee  ppoorrttaannoo  aadd  uunn  aauummeennttoo  ddeellllee  pprrootteeiinnee  ccoonnttrraattttiillii  uuttiilliizzzzaatteeee  aadd  uunn  iinnccrreemmeennttoo  ddeellllaa  pprroodduuzziinnee  ddii  ffoorrzzaa..    
  
QQuueessttoo  ssii  ootttteerrrràà  ccoonn  aalllleennaammeennttii  ddii  eelleevvaattaa  iinntteennssiittàà  ((7700--110000%%  ddeell  mmaaxx))  ee  bbaassssoo  vvoolluummee  ((11--66  rriipp..  ppeerr  sseerriiee))  ddeell  ccaarriiccoo..  IIll  
ffrruuttttoo  ddii  qquueessttoo  llaavvoorroo  ssaarràà  iill  rraaggggiiuunnggiimmeennttoo  ddii  uunnaa  iippeerrttrrooffiiaa  ffuunnzziioonnaallee,,  llaa  ccuuii  ccoommppoonneennttee  pprriimmaarriiaa  èè  ccoossttiittuuiittaa  ddaa  ffiibbrree  
mmuussccoollaarrii  aa  ccoonnttrraazziioonnee  rraappiiddaa..  
  
  
IIll  pprrooggrraammmmaa  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  ddeevvee  eesssseerree  sseemmpprree  iinnddiivviidduuaalliizzzzaattoo!!  
  
UUnn  aattlleettaa  ccoonn  ffiibbrree  lleennttee  ttrraarrrràà  bbeenneeffiiccii  ddaa  llaavvoorrii  ddii  iinntteennssiittàà  mmeeddiiaa  ((7700--8855%%)),,  ccoonn  ppoocchhee  sseerriiee  ((33--66))  mmaa  ccoonn  ppiiùù  
rriippeettiizziioonnii  ppeerr  sseerriiee  ((33--66))..  
  
LLoo  sstteessssoo  rraaggiioonnaammeennttoo  vvaallee  ppeerr  ll''aalllleennaammeennttoo  ddii  ssaallttii  ee  bbaallzzii::  ccoonn  aattlleettii  aa  ffiibbrree  lleennttee  llaavvoorraarree  ccoonn  iinntteennssiittàà  bbaassssaa  ee  
vvoolluummee  aallttoo..  LLaa  rraaggiioonnee  èè  cchhee  llee  ccaappaacciittàà  ddii  pprroodduuzziioonnee  ddii  ffoorrzzaa  ee  llaa  qquuaalliittàà  ddeellllaa  ccoonnttrraazziioonnee  mmuussccoollaarree  ddii  qquueessttii  aattlleettii  
nnoonn  ssoonnoo  bbuuoonnee..  EEssssii  hhaannnnoo  bbiissooggnnoo  ddii  eeffffeettttuuaarree  mmoollttee  rriippeettiizziioonnii  aa  bbaassssee  iinntteessiittàà  ppeerr  mmaanntteenneerree  aallttaa  llaa  vveelloocciittàà  ddeell  
mmoovviimmeennttoo  aaii  ffiinnii  ddii  uunn  ccoorrrreettttoo  ttrraannffeerr  mmoottoorriioo..  
  
SSee  ddeessiiddeerriiaammoo  aalllleennaarree  llee  ccaappaacciittàà  ddii  pprroodduuzziioonnee  ddii  ffoorrzzaa  ddoobbbbiiaammoo  rriiccoorrddaarree  cchhee  nneeggllii  aattlleettii  ccoonn  pprreevvaalleennzzaa  ddii  ffiibbrree  
lleennttee  iill  mmiigglliioorraammeennttoo  ssaarràà  sseemmpprree  ppeerrcceennttuuaallmmeennttee  iinnffeerriioorree  rriissppeettttoo  aa  qquueellllii  ccaarraatttteerriizzzzaattii  ddaa  ffiibbrree  vveellooccii..  
  
CCoonn  qquueessttii  uullttiimmii  aaccccaaddee  iill  ccoonnttrraarriioo..  II  llaavvoorrii  pprreesseenntteerraannnnoo  mmeennoo  rriippeettiizziioonnii  ppeerr  sseerriiee  ((11--44)),,  ppiiùù  sseerriiee  ((55--1100)),,  eedd  iinntteennssiittàà  
ggeenneerraallmmeennttee  ppiiùù  eelleevvaattee  ((8800--110000%%)),,  ccoossìì  ddaa  mmaanntteenneerree  eelleevvaattàà  llaa  ccoommppoonneennttee  iinntteennssiivvaa  ddeelllloo  ssffoorrzzoo..  PPeerr  qquuaannttoo  
rriigguuaarrddaa  ii  llaavvoorrii  ddii  ssaallttii  ee  bbaallzzii,,  vviissttoo  ll''eelleevvaattoo  lliivveelllloo  ddii  ssvviilluuppppoo  ddii  ffoorrzzaa,,  eesseegguuiirree  uunn  aallttoo  vvoolluummee  ddii  eesseerrcciizzii  aa  bbaassssee  
iinntteennssiittàà  pprroodduurrrreebbbbee  uunn  eeffffeettttoo  nneeggaattiivvoo..  CCoonn  qquueessttii  aattlleettii    ssaarràà    ooppppoorrttuunnoo  pprrooppoorrrree  aalllleennaammeennttii  ddii  ffoorrzzaa  vveellooccee  ddii  
bbrreevvee  dduurraattaa  ee  ddii  iinntteennssiittàà  mmeeddiioo--eelleevvaattee..  
  
II  ccrriitteerrii  ddaa  sseegguuiirree  qquuaannddoo  vvoogglliiaammoo  iinnddiivviidduuaalliizzzzaarree  uunn  pprrooggrraammmmaa  ddii  aalllleennaammeennttoo  ppeerr  llaa  ffoorrzzaa  ssoonnoo  ii  sseegguueennttii::  
  
--  eettàà  ddeell  ggiiooccaattoorree  
--  rriissuullttaattii  ddeeii  tteesstt  
--  ccoonnddiizziioonnii  ffiissiicchhee  ee  iinnffoorrttuunnii  ppaassssaattii  
--  ssttiillee  ddii  ggiiooccoo  
--  rruuoolloo  ddii  ggiiooccoo  
--  iinntteerreessssee  ddeellllaa  ssoocciieettàà  
--  rraappppoorrttoo  ttrraa  llaa  pprreessttaazziioonnee  iinn  aalllleennaammeennttoo  ee  qquueellllaa  iinn  ggaarraa  
--  ccaappaacciittàà  ddii  rreeccuuppeerroo    
--  ddiissppoonniibbiilliittàà  ddeellllaa  ssoocciieettàà  iinn  mmeerriittoo  aaii  mmeezzzzii  ddii  rreeccuuppeerroo  ee  aallllaa  ssuuppeerrvviissiioonnee  ((ddiirriiggeennttii))  
  
  QQuuaannddoo  aavvrreemmoo  iinnddiivviidduuaattoo  ggllii  aassppeettttii  nneeii  qquuaallii  ll''aattlleettaa  ddeevvee  mmiigglliioorraarree  ppeerr  eecccceelllleerree,,  ddaarreemmoo  aa  qquueessttii  uullttiimmii  llaa  pprriioorriittàà  
qquuaannddoo  pprrooggrraammmmeerreemmoo  iill  ppiiaannoo  ddii  llaavvoorroo  iinnddiivviidduuaalliizzzzaattoo..  
  
CCoonn  llee  ddoonnnnee  ootttteerrrreemmoo  mmiigglliioorrii  rriissuullttaattii  ssee  aannzziittuuttttoo  rriidduurrrreemmoo  iill  lloorroo  ggrraassssoo  ccoorrppoorreeoo  ssuuppeerrfflluuoo,,  cchhee  ccii  ppeerrmmeetttteerràà  ddii  
aauummeennttaarree  llaa  ffoorrzzaa  rreellaattiivvaa  ppeerr  ppooii  llaavvoorraarree  mmeegglliioo  ssuullllaa  ffoorrzzaa  vveellooccee  ee  ssuullllaa  vveelloocciittàà..  
  
  
IInn  ccoollllooqquuii  aavvuuttii  ccoonn  iill  PPrrooff..  BBoossccoo,,  ee  ii  PPrrooffff..  CChhuu  ee  SSiiffff,,  hhoo  rriissccoonnttrraattoo  cchhee  aanncchhee  lloorroo  ccoonnddiivviiddoonnoo  llaa  nneecceessssiittàà  ddii  ffaarree  
mmiinniimmoo  dduuee  mmeessii  ddii  llaavvoorroo  ccoonn  ii  ppeessii  pprriimmaa  ddii  iinniizziiaarree  uunn  iinntteennssoo  pprrooggrraammmmaa  ddii  ssaallttii  ee  bbaallzzii,,  aanncchhee  ccoonn  aattlleettii  mmoollttoo  
pprreeppaarraattii..  LLee  lloorroo  rraaccccoommaannddaazziioonnii  iinn  mmeerriittoo  ccoorrrriissppoonnddoonnoo  aallllee  ccoonncclluussiioonnii  aallllee  qquuaallii  ssoonnoo  aarrrriivvaattoo  dduurraannttee  qquueessttii  aannnnii  
aalllleennaannddoo  mmiigglliiaaiiaa  ddii  aattlleettii..  
  
RRiicceerrcchhee  ccoonnddoottttee  ddaa  CCaavvaaggnnaa  hhaannnnoo  eevviiddeennzziiaattoo  ccoorrrreellaazziioonnee  eessiisstteennttee  ttrraa  vveelloocciittàà  ddeell  ggeessttoo  eedd  iimmppiieeggoo  ddii  ffoorrzzaa  
eellaassttiiccaa  llaa  qquuaallee  aauummeennttaa  iinn  mmaanniieerraa  ddiirreettttaammeennttee  pprrooppoorrzziioonnaallee  aallllaa  vveelloocciittàà  ddeell  mmoovviimmeennttoo..  VVeerrcchhoosshhaannsskkjjii  hhaa  aa  ssuuaa  
vvoollttaa  vveerriiffiiccaattoo  qquueessttaa  tteeoorriiaa  iinn  uunnoo  ssttuuddiioo  ssuuggllii  eeffffeettttii  ddeeggllii  aalllleennaammeennttii  ssppeecciiffiiccii  ddii  ffoorrzzaa  vveellooccee  ssuullllaa  vveelloocciittàà  ddii  ccoorrssaa,,  
ooppeerraannddoo  uunnaa  ddiissttiinnzziioonnee  ttrraa  ii  bbaallzzii  bbrreevvii  eedd  ii  bbaallzzii  lluunngghhii..  EEggllii  hhaa  ssccooppeerrttoo  cchhee  ii  bbaallzzii  bbrreevvii  ((ddaall  lluunnggoo  ddaa  ffeerrmmoo  aall  
qquuiinnttuupplloo  ddaa  ffeerrmmoo))  aaiiuuttaannoo  aadd  iinnccrreemmeennttaarree  llee  ccaappaacciittàà  ddii  aacccceelleerraazziioonnee  ffiinnoo  aaii  3300  mmeettrrii..  VVeerrcchhoosshhaannsskkjjii  ddiiccee  cchhee  aall  
ccoonnttrraarriioo  ii  bbaallzzii  rriippeettuuttii  ssuu  ddiissttaannzzee  ssuuppeerriioorrii  aaii  3300  mmeettrrii  aaiiuuttaannoo  aa  mmiigglliioorraarree  llaa  vveelloocciittàà  aassssoolluuttaa  ddii  ccoorrssaa..  
  
BBoossccoo  ee  KKoommii  hhaannnnoo  iinnoollttrree  ddiimmoossttrraattoo  cchhee  llaa  ffoorrzzaa  eellaassttiiccaa  ffoorrnniissccee  uunn  eelleevvaattoo  ccoonnttrriibbuuttoo  aallllaa  pprroodduuzziioonnee  ddii  ffoorrzzaa,,  ooggnnii  
vvoollttaa  cchhee  uunnaa  ccoonnttrraazziioonnee  mmuussccoollaarree  ccoonncceennttrriiccaa  èè  pprreecceedduuttaa    ddaa  uunn  rraappiiddoo  ccaarriiccoo  eecccceennttrriiccoo,,  ttrraammiittee  uunn  aappppooggggiioo  ssuull  
tteerrrreennoo  ((nneell  ccaassoo  ddeeii  bbaallzzii  oo  ddeellllee  aannddaattuurree))  cchhee  nnoonn  ddeevvee  ssuuppeerraarree  ii  00,,2255  sseeccoonnddii..  



  
PPeerrcciiòò  llaa  ffoorrzzaa  eellaassttiiccaa  ssii  rriivveellaa  uunn  pprreessuuppppoossttoo  ffiissiioollooggiiccoo  eesssseennzziiaallee  oollttrree  cchhee  ppeerr  llaa  vveelloocciittàà  aassssoolluuttaa  
  aanncchhee  ppeerr  ttuuttttii    qquueeii  mmoovviimmeennttii  ddii  ppootteennzzaa  pprreecceedduuttii  ddaa  uunn  ccoonnttrroommoovviimmeennttoo..  
  
IIll  ccaarriiccoo  ffiissiiccoo  èè  ddeeffiinniittoo  ddaa  dduuee  ppaarraammeettrrii  cchhee  ssoonnoo  iill  vvoolluummee  ee  ll''iinntteennssiittàà..  IInn  ooggnnii  cciicclloo  oo  ppeerriiooddoo  ddeellll''aalllleennaammeennttoo  qquueessttii  
ppaarraammeettrrii  vveennggoonnoo  mmoodduullaattii  sseeccoonnddoo  uunn  ccrriitteerriioo  ddii  aalltteerrnnaannzzaa  cchhee  sseegguuee  uunn  aannddaammeennttoo  ddii  ttiippoo  ssiinnuussooiiddaallee  ccoonn  uunnaa  
rraapppprreesseennttaazziioonnee  ddeell  ccaarriiccoo  ddeettttaa  aadd  ""oonnddaa""..  
GGiioorrnnii  oo  sseettttiimmaannee  ccaarraatttteerriizzzzaattee  ddaa  ggrraannddii  ccaarriicchhii  eedd  eelleevvaattaa  iinntteennssiittàà  ssaarraannnnoo  sseegguuiittii  uunnaa  sseettttiimmaannaa  oo  uunn  ggiioorrnnoo  ccoonn  
uunnaa  rriidduuzziioonnee  ddeell  vvoolluummee  ee//oo  ddeellll''iinntteennssiittàà  ddeell  llaavvoorroo..  
  
QQuueessttoo  ccoommee  ssaappppiiaammoo  ppeerrmmeetttteerràà  aallll''oorrggaanniissmmoo  ddii  rriipprriissttiinnaarree  llee  eenneerrggiiee  ee  ddii  eesssseerree  pprroonnttoo  aa  nnuuoovvii  ssttiimmoollii  aalllleennaannttii  iinn  
rriissppoossttaa  aall  nnoottoo  pprriinncciippiioo  ddeellllaa  ssuuppeerrccoommppeennssaazziioonnee..  
UUnnaa  mmaannccaattaa  aalltteerrnnaannzzaa  ddii  vvoolluummee  eedd  iinntteennssiittàà  ssaarreebbbbee  ccaauussaa  ddii  iinnffoorrttuunnii  ee  ppeerrddiittàà  ddii  qquuaalliittàà  nneell  ggeessttoo  pprreessttaattiivvoo..  
  
OOggnnii  ttrree  oo  qquuaattttrroo  sseettttiimmaannee  ddoovvrreemmoo  rriidduurrrree  eennttrraammbbii  ii  ppaarraammeettrrii  ee  qquueessttoo  ssii  ppuuòò  aattttuuaarree  aanncchhee  ccoonn  uunn  sseemmpplliiccee  
ssccaammbbiioo  ddeeii  ggiioorrnnii  ddii  ccaarriiccoo  ccoonn  qquueellllii  ddii  ssccaarriiccoo..  IInn  qquueessttoo  mmooddoo  ssii  rriidduurrrraannnnoo  llee  ssoolllleecciittaazziioonnii  aa  ccaarriiccoo  ddeell  ssiisstteemmaa  
nneeuurroommuussccoollaarree  ee  oosstteeooaarrttiiccoollaarree  ddeellll''aattlleettaa..  
  
SSeegguuiittee  sseemmpprree  llaa  ffaassee  ddii  ppoosstt--aalllleennaammeennttoo  ddeeii  vvoossttrrii  aattlleettii  eedd  aassssiiccuurraatteevvii  cchhee  eessssii  uuttiilliizzzziinnoo  ttuuttttii  ii  mmeezzzzii  lloorroo  nneecceessssaarrii  
ppeerr  llaa  rriiggeenneerraazziioonnee..  VVeerrmmeeiill  ssoottttoolliinneeaa  iinn  pprrooppoossiittoo  ccoommee  aanncchhee  ddeeii  ppiiccccoollii  aaggggiiuussttaammeennttii  nneellll''eesseeccuuzziioonnee  ddii  aallccuunnii  
eesseerrcciizzii  ((ppeerr  eesseemmppiioo  ccaammbbiiaarree  llaa  ppoossiizziioonnee  ddeell  bbiillaanncceerree  ddaa  ddoorrssaallee  aa  ffrroonnttaallee  nneelllloo  ssqquuaatt))  ppoossssaannoo  pprroodduurrrree  uunnaa  
ssiiggnniiffiiccaattiivvaa  rriidduuzziioonnee  ddeell  iinntteennssiittàà  llaaddddoovvee  vvee  nnee  ssiiaa  bbiissooggnnoo  ee,,    ccoonnttiinnuuaa  VVeerrmmeeiill  qquueessttoo  pprriinncciippiioo  vvaallee  aanncchhee  ppeerr  ii  
llaavvoorrii  ddii  ssaallttii  ee  ddii  bbaallzzii  eedd  èè  iill  ffrruuttttoo  ssppeessssoo  ddeellllee  nnoossttrree  ccaappaacciittàà  ddii  oosssseerrvvaazziioonnee  ddeeggllii  aattlleettii..  
  
IIll  vvoolluummee  ee  ll''iinntteessiittàà  sseettttiimmaannaallii  ppoossssoonnoo  eesssseerree  mmoodduullaattii  ccoommee  sseegguuee  ppeerr  uunn  aattlleettaa  ggiioovvaannee  ((1155--1188  aannnnii))::  
11^̂  sseetttt..  33  sseerriiee  ddaa  44--66  rriipp..  ccoonn  iill  7700%%  ddeell  ppeessoo  ccoorrppoorreeoo  
22^̂  sseetttt..  44  sseerriiee  ddaa  44--66  rriipp..  ccoonn  iill  7755%%  ddeell  pp..cc..  
33^̂  sseetttt..  55  sseerriiee  ddaa  33--66  rriipp  ccoonn  iill  8800%%    ddeell  pp..cc..  
44^̂  sseetttt..  33  sseerriiee  ddaa  44  rriipp..  ccoonn  iill    7700%%  ddeell  pp..cc..  
QQuueessttaa  sscchheeddaa  nnoonn  rriippoorrttaa  llee  sseerriiee  ddii  rriissccaallddaammeennttoo  ee  iill  nnuummeerroo  ddeellllee  rriippeettiizziioonnii  ddiippeennddeerràà  ddaall  ttiippoo  ddii  eesseerrcciizziioo  ee  ddaallllaa  
rriissppoossttaa  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddeessiiddeerraattaa..  
  
LLaa  sscchheeddaa  sseegguueennttee  ppiiùù  aaddaattttaa  aadd  uunn  aattlleettaa  mmaattuurroo  pprreesseennttaa  ddeellllee  vvaarriiaazziioonnii  ddii  ccaarriiccoo  ppiiùù  ccoonnssiisstteennttii::  
11^̂  sseetttt..  33  sseerriiee  ddaa  44--66  rriipp..  ccoonn  iill  7700%%  ddeell  pp..cc..  
22^̂  sseetttt..  44  sseerriiee  ddaa  33--66  rriipp..  ccoonn  ll''  8800%%  ddeell  pp..cc..  
33^̂  sseetttt..  33  sseerriiee  ddaa  33--66  rriipp..  ccoonn  iill  7755%%  
44^̂  sseetttt..  55  sseerriiee  ddaa  22--44  rriipp..  ccoonn  iill  8855--9900%%  
  
CCoommee  pprriimmaa  llaa  sscchheeddaa  nnoonn  ccoommpprreennddee  llee  sseerriiee  ddii  rriissccaallddaammeennttoo  ee  iill  nnuummeerroo  ddeellllee  rriippeettiizziioonnii  vvaarriiaa  iinn  rreellaazziioonnee  
aallll''eesseerrcciizziioo  ee  aallll''oobbiieettttiivvoo  ddeell  mmiiccrroocciicclloo  ddii  llaavvoorroo..  
CCoommee  ddeettttoo  iinn  pprreecceeddeennzzaa  qquueessttii  pprriinncciippii  ddii  vvaarriiaazziioonnee  ddeell  nnuummeerroo  ddeellllee  sseerriiee  ee  ddeellllee  rriippeettiizziioonnee  ppoossssoonnoo  eesssseerree  
aapppplliiccaattii  aaii  llaavvoorrii  ddii  ffoorrzzaa  vveellooccee,,  ccoommee  ii  bbaallzzii,,  ppeerr  mmoodduullaarrnnee  ll''eennttiittàà  ddeell  ccaarriiccoo..  
  
NNeellllaa  ppaallllaaccaanneessttrroo  iill  ppeerriiooddoo  sseennzzaa  ccoommppeettiizziioonnii  uuffffiicciiaallii  èè  ccoommee  ggiiaa  ddeettttoo  mmoollttoo  bbrreevvee..  LLoo  èè  aallttrreettttaannttoo  qquueelllloo  ddeeddiiccaattoo  
aallllaa  pprreeppaarraazziioonnee  ffiissiiccoo--aattlleettiiccaa  ccoonn  llaa  ssqquuaaddrraa  ppeerrcciiòò  aa  vvoollttee  ppeerr  aallccuunnii  aattlleettii  qquueessttoo  ppeerriiooddoo  ppeettrreebbbbee  nnoonn  eesssseerree  
ssuuffffiicceennttee  ppeerr  pprrooggrreeddiirree  vveerrssoo  aallttii  lliivveellllii    ddii  aalllleennaammeennttoo..  
  
QQuueessttoo  èè  iill  mmoottiivvoo  ppeerr  iill  qquuaallee  èè  mmoollttoo  iimmppoorrttaannttee  ll''aassppeettttoo  ddeell  mmaanntteenniimmeennttoo  ffiissiiccoo--aattlleettiiccoo  dduurraannttee  iill  ccaammppiioonnaattoo  
ccoonnssiiddeerraannddoolloo  aallllaa  ssttrreegguuaa  ddii  uunnaa  ffaassee  ddii  llaavvoorroo..  SSee  cciiòò  nnoonn  aaccccaaddeessssee  ii  ggiiooccaattoorrii  ssii  ttrroovveerreebbbbeerroo  aa  rriiccoommiinncciiaarree  ooggnnii  
aannnnoo  ddaaccccaappoo,,  iinnvveeccee  ddii  ppootteerr  ccoossttrruuiirree  ssuull  ccaarriiccoo  aaccccuummuullaattoo..  
  
AAllll''iinniizziioo  ddeellllaa  pprreeppaarraazziioonnee,,  aanncchhee  ccoonn  ssooggggeettttii  bbeenn  aalllleennaattii,,  rriissppeettttiiaammoo  iill  pprriinncciippiioo  ddii  ffaarrllii  rriiccoommiinncciiaarree  ccoonn  llaavvoorrii  aadd  
iinntteennssiittàà  bbaassssee  ddii  ccaarriiccoo..  QQuueessttoo  ggllii  sseerrvviirràà    ttrraa  ll''aallttrroo  ppeerr  iinnnneessccaarree  iill  lloorroo  rreettrrootteerrrraa  ddii  aalllleennaammeennttoo..  
  
FFaattee  sseemmpprree  mmoollttaa  aatttteennzziioonnee  ccoonn  ggllii  aattlleettii  ggiioovvaannii  aannccoorraa  iinn  ffaassee  ddii  ccrreesscciittaa  ssttaattuurraallee..  SSee  pprroovvaattee  aadd  aacccceelleerraarree  iill  
pprroocceessssoo  ddii  aalllleennaammeennttoo  pprroovvoocchheerreettee  ddeeii  ssiiccuurrii  ddaannnnii  ssiiaa  aa  lliivveelllloo  ffiissiiccoo  cchhee  aa  vvoollttee  aa  lliivveelllloo  ppssiiccoollooggiiccoo  ((iinnffoorrttuunnii  ee  
aabbbbaannddoonnoo  pprreeccooccee))..  
  
CCii  vvoogglliioonnoo  aannnnii  ppeerr  iimmppaarraarree  aadd  aaddaattttaarrssii  ee  ccoonnttrroollllaarree  eelleevvaattee  iinntteennssiittàà  ddii  ccaarriiccoo  nneellll''aalllleennaammeennttoo  ccoonn  ii  ppeessii  ee  nneeii  llaavvoorrii  
ddii  ssaallttii  ee  bbaallzzii..  
CCoonn  ii  ggiioovvaannii  ggiiooccaattoorrii  ((1144--1188))  iill  VVOOLLUUMMEE  rriissuullttaa  ppiiùù  iimmppoorrttaannttee  ddeellll''IINNTTEENNSSIITTAA''  qquuaannddoo  llaavvoorriiaammoo  ssuull  ppootteennzziiaammeennttoo  
mmuussccoollaarree  ee  ssuullllaa  ffoorrzzaa  rreeaattttiivvoo--eellaassttiiccaa..  
  



EE''  mmeegglliioo  eessaaggeerraarree  nneell  vvoolluummee  ppiiuuttttoossttoo  cchhee  nneellll''iinntteennssiittàà  ddeell  ccaarriiccoo!!  ((vveeddii  iill  ccaappiittoolloo  rreellaattiivvoo  aallllaa  mmoodduullaazziioonnee  ddii  
vvoolluummee  eedd  iinntteennssiittàà  ppeerr  ooggnnii  ttiippoo  ddii  aalleennaammeennttoo  ssppeecciiffiiccoo))  
  
NNoonn  ppiiaanniiffiiccaattee  ddeeii  pprrooggrraammmmii  aa  bbrreevvee  tteerrmmiinnee,,  ppiiuuttttoossttoo  cceerrccaattee  ddii  pprrooggrraammmmaarree  ddoovvee  èè  ppoossssiibbiillee  ddeeii  llaavvoorrii  aa  lluunnggaa  
ssccaaddeennzzaa  aadd  eesseemmppiioo  dduuee  oo  ttrree  aannnnii..  CCoossttrruuiittee  aannzziittuuttttoo  llee  bbaassii..  SSiiaattee  pprroonnttii  aadd  aappppoorrttaarree  ddeeggllii  aaggggiiuussttaammeennttii  nneell  
pprrooggrraammmmaa  ddii  aalllleennaammeennttoo  ssiiaa  iinnddiivviidduuaallee  cchhee  ddii  ggrruuppppoo..  
NNoonn  cceerrccaattee  ddii  ppoorrttaarree  ggllii  aattlleettii  oollttrree  ii  pprroopprrii  lliimmiittii..  
  
OORRDDIINNEE  DDEELL  PPRROOCCEESSSSOO  DDII  AALLLLEENNAAMMEENNTTOO  
  
VVEELLOOCCIITTAA''  
  
11..  AAcccceelleerraazziioonnii  
  
CCoonnttrrooppiieeddee        RRaappiiddiittàà  ddiiffeennssiivvaa  
PPeenneettrraazziioonnee      CCaammbbiioo  ddii  ddiirreezziioonnee  
  
FFOORRZZAA  VVEELLOOCCEE  
  
11..  IInniizziiaallee          22..  EEsspplloossiivvaa                                              33..  EEllaassttiiccaa  
  
RRiimmbbaallzzii            RRiimmbbaallzzii                        TTuuttttii  ii  ssaallttii  pprreecceedduuttii  
SSttooppppaattaa                SSttooppppaattaa                                            ddaa  uunn  ppaassssoo  
SScchhiiaacccciiaattaa        SScchhiiaacccciiaattaa                                                                                
PPrriimmoo  ppaassssoo    PPrriimmoo  ppaassssoo                                                                                
  
  
FFOORRZZAA  
  
11..  MMaassssiimmaa//RReellaattiivvaa          22..  EEcccceennttrriiccaa            33..  SSttaattiiccaa//IIssoommeettrriiccaa  
                              AAssssuummeerree  llaa  ppoossiizziioonnee      DDeecceelleerraazziioonnee          MMaanntteenniimmeennttoo  ddeellllaa  ppoossiizziioonnee    
                                              PPaassssaarree  aattttrraavveerrssoo                  AArrrreessttoo                                                                                                                                                  
uunn  bbllooccccoo                                                                                                                                                                          
  
  
CCAAPPAACCIITTAA''  DDII  CCAARRIICCOO  FFIISSIICCOO  
  
11..  CCaappaacciittaa''  aannaaeerroobbiiccaa        22..  CCoommppoossiizziioonnee  ccoorrppoorreeaa            33..  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  
GGiiooccoo  vveellooccee                                        LLoonnggeevviittàà  ddeellllaa  ccaarrrriieerraa                      MMiinnoorr  rriisscchhiioo  ddii  iinnffoorrttuunnii  
  
44..  FFoorrzzaa  rreessiisstteennttee                55..  FFoorrzzaa  ppuurraa  oo  GGeenneerraallee            66..  CCaappaacciittàà  ee  PPootteennzzaa  aaeerroobbiiccaa  
RRiimmbbaallzzii  ee  ppoossiizziioonnee        RRiidduuccee  llee  ppoossssiibbiilliittàà  ddii                    RReeccuuppeerroo  ee  rriiggeenneerraazziioonnee  
                                                                        iinnffoorrttuunniioo  
  
                                                                          
  
MMEEZZZZII  EE  MMEETTOODDII  PPEERR  LLOO  SSVVIILLUUPPPPOO  DDEELLLLAA  PPRREESSTTAAZZIIOONNEE  
  
  
VVeelloocciittàà  
  
11..  AAcccceelleerraazziioonnee                    22..  AAssssoolluuttaa                    33..  RReessiisstteennttee                          44..  SSppeecciiffiiccaa  
SSaalliittee                                                  DDiisscceessee                            CCiirrccuuiittii  ddii                                  MMoovviimmeennttii  llaatteerraallii  
SSpprriinntt  ccoonn  ttrraaiinnoo            IInnss  &&  OOuuttss              bbaasskkeett                                        
  
FFoorrzzaa  vveellooccee  
  
11..  IInniizziiaallee                                    22..  EEsspplloossiivvaa                                                        33..  EEllaassttiiccaa  
SSllaanncciioo  ee  SSttrraappppoo          TTuuttttii  ii  ssoolllleevvaammeennttii                            BBaallzzii  ttrraa  oossttaaccoollii  
ddaa  mmeettàà  ccoosscciiaa                    ccoonn  iinntteessiittàà  ddeell  6600                          BBaallzzii  ssuuii  pplliinnttii  
GGiirraattaa  ee                                        8800%%,,  BBaallzzii  bbrreevvii                            BBaallzzii  ddaa  aaccccoosscciiaattaa  ccoommpplleettaa  
ddiisstteennssiioonnee  ccoonn            BBaallzzii  ccoonn  ssoovvrraaccccaarriiccoo                TToocccchhii  aall  ffeerrrroo  
ppaauussaa                                          
  



FFoorrzzaa  
  
11..  MMaassssiimmaa//RReellaattiivvaa                              22..  EEcccceennttrriiccaa                                    33..  SSttaattiiccaa//IIssoommeettrriiccaa  
TTuuttttii  ii  ttiippii  ddii  ssqquuaatt  ee                          TTeennuuttaa  xx  66""  ccoonn                          SSttrraappppoo  ee  ssllaanncciioo  ccoonn  ppaarrtteennzzaa  
ssppiinnttee  ((lleennttoo))  ccoonn                                    iinntteennssiittàà  ddeell  7700--8855%%            ddeell  bbiillaanncceerree  ssoossppeessoo  ssoottttoo  aall  ggiinniicccchhiioo  
sseerriiee  ddii  11--66  rriippeettiizziioonnii                SSqquuaatt  vveellooccii                            
                                                                                    TTuuttttee  llee  ttiirraattee  ee  llaa  ttiirraattee    
                                                                                    ccoonn  ppaauussaa  
  
CCaappaacciittàà  ddii  ccaarriiccoo  ffiissiiccoo                    
  
11..  CCaappaacciittàà  aannaaeerroobbiiccaa                    22..  CCoommppoossiizziioonnee  ccoorrppoorreeaa              33..  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  
RRiippeettuuttee  iinn  ssaalliittaa                                  CCiirrccuuiittii  ddii  ffoorrzzaa  aa  ccaarriiccoo                MMoobbiilliizzzzaazziioonnee  ddeellll''aannccaa  
LLaannccii  ccoonn    ppaallllaa  mmeeddiiccaa              nnaattuurraallee  
  
44..  FFoorrzzaa  rreessiisstteennttee                            55..  FFoorrzzaa  ppuurraa  oo  GGeenneerraallee                          66..  CCaappaacciittàà  ee  PPootteennzzaa  aaeerroobbiiccaa  
CCiirrccuuiittii  ccoonn  ppaallllaa                              AAddddoommiinnaallii  iinn  vvaarriiee  ffoorrmmee                RRiippeettuuttee  ee  rriippeettuuttee  pplluuss**  
mmeeddiiccaa  ee  ppeessii  lleeggggeerrii              EEsseerrcciizzii  ppeerr  llaa  mmuussccoollaattuurraa          
EEsseerrcciizzii  ddii  aannddaattuurree                ddoorrssaallee,,  TTiirraattee  ssppeecciiaallii,,  llaannccii  
                                                                            ccoonn  ppaallllaa  mmeeddiiccaa  
  
  
44..    LLIINNEEEE  GGUUIIDDAA  PPEERR  LLAA  CCAAPPAACCIITTAA''  DDII  CCAARRIICCOO  FFIISSIICCOO  
  
AAbbbbiiaammoo  iill  ccoommppiittoo  ddii  iinnsseeggnnaarree  aaii  nnoossttrrii  aattlleettii  ccoommee  aalllleennaarrssii::  ""AALLLLEENNAARREE  AADD  AALLLLEENNAARRSSII""..  
  
IInn  qquueessttaa  ffaassee  ddeell  pprrooggrraammmmaa  pprreeppaarriiaammoo  iill  ggiiooccaattoorree  aa  ttoolllleerraarree  llee  ppeessaannttii  ssoolllleecciittaazziioonnii  ffiissiicchhee  cchhee  iinnccoonnttrreerràà  nneell  
pprroosseegguuiioo  ddeeggllii  aalllleennaammeennttii..  
  
MMgglliioorraarree  llee  ccoommppoonneennttii  ssttrruuttttuurraallii    ddii  ffoorrzzaa,,  llaa  ffoorrzzaa  ddeell  ttrroonnccoo,,  llaa  mmoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree,,  iill  ccoonnddiizziioonnaammeennttoo  ggeenneerraallee  
ccoossttiittuuiirràà  iinnaa  bbaassee  nneecceessssaarriiaa  aall  llaavvoorroo  ppeerr  iill  mmiigglliirraammeennttoo  ddeellllaa  FFoorrzzaa  MMaassssiimmaa,,  ddeellllaa  FFoorrzzaa  VVeellooccee  ee  ddeellllaa  VVeelloocciittàà..  
DDuurraannttee  qquueessttaa  ffaassee  ssiiaattee  cceerrttii  ddii  iinncclluuddeerree  eesseerrcciizzii  ddii  mmoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  ssiiaa  ddii  ttiippoo  ssttaattiiccoo  ccoommee  lloo  ssttrreettcchhiinngg,,  ssiiaa  ddii  ttiippoo  
ddiinnaammiiccoo  ccoommee  llaa  ggiinnnnaassttiiccaa..  
UUnnoo  ddeeii  mmooddii  mmiigglliioorrii  ppeerr  mmiigglliioorraarree  llaa  mmoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  èè  qquueelllloo  ddii  ffaarree  uunn  eesseerrcciizziioo  ddii  ffoorrzzaa  aa  ccaarriiccoo  nnaattuurraallee  ppeerr  iill  
ddiissttrreettttoo  mmuussccoollaarree  ppooccoo  eellaassttiiccoo  ((SSiiffff))..  PPeerr  eesseemmppiioo  uunn  sseepplliiccee  eesseerrcciizziioo  ddii  ssqquuaatt  eesseegguuiittoo  ddiisscceennddeennddoo  lleennttaammeennttee  ee  aa  
ffeerrmmaattee  pprrooggrreessssiivvee,,  ssoottttooppoonnee  aadd  aalllluunnggaammeennttoo  ggllii  aadddduuttttoorrii  mmeennttrree  llii  rriinnffoorrzzaa..  
MMeezzzzii  ee  mmeettooddii::  
--  CCiirrccuuiittii  ccoonn  ppaallllaa  mmeeddiiccaa  
--  cciirrccuuiittii  aa  ccaarriiccoo  nnaattuurraallee  
--  CCiirrccuuiittii  mmiissttii  ((ppaallllaa  mmeeddiiccaa  ee  ccaarriiccoo  nnaattuurraallee))  
--  EEsseerrcciizzii  ddii  aaddddoommiinnaallii  ee  ddoorrssaallii  
--  AAlllluunngghhii  ee  aannddaattuurree  ddii  ccoorrssaa  
--  SSttrreettcchhiinngg  
--  EEsseerrcciizzii  ddii  tteeccnniiccaa  ddii  ccoorrssaa  
--  EEsseerrcciizzii  ddii  tteeccnniiccaa  ddii  ssoolllleevvaammeennttoo  
  
  
QQuuaannddoo  llaavvoorriiaammoo  ccoonn  uunn  ggiiooccaattoorree  eevvoolluuttoo  ccoonn  uunn  bbuuoonnaa  pprreeppaarraazziioonnee  ffiissiiccaa,,  ddoovvrreemmoo  aannzziittuuttttoo  ccoossttrruuiirree  ssuullllee  qquuaalliittàà  
cchhee  eeggllii  ggiiàà  ppoossssiieeddee..  SSee  aadd  eesseemmppiioo  iill  tteemmppoo  ttrraassccoorrssoo  ttrraa  llaa  ffiinnee  ddeell  ccaammppiioonnaattoo  ee  ll''iinniizziioo  ddeellllaa  pprreeppaarraazziioonnee  nnoonn  èè  
ssttaattoo  mmoollttoo,,  eeggllii  aavvrràà  bbiissooggnnoo  ddii  uunnaa  ffaassee  ddii  llaavvoorroo    
  ssuullllee  ccaappaacciittàà  ddii  ccaarriiccoo  ppiiùù  bbrreevvee  ddeell  ssoolliittoo..  
SSee  rriippaarrttiiaammoo  ddaa  uunn  lliivveelllloo  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddii  bbaassssoo  ccaarriiccoo  ccii  ssaarràà  iill  rriisscchhiioo  cchhee  ll''aattlleettaa  ppeerrddaa  ttuuttttoo  iill  llaavvoorroo  aaccccuummuullaattoo  
ffiinnii  aadd  aalllloorraa..  
AA  vvoollttee  nnoonn  èè  nneecceessssaarriioo  iinniizziiaarree  ddaaccccaappoo  ooggnnii  aannnnoo  ccoonn  ttuuttttii,,  ppiiuuttttoossttoo  cceerrccaattee  ddii  ccoossttrruuiirree  ssuu  qquueelllloo  cchhee  vvooii  oo  aallttrrii  
hhaannnnoo  ffaattttoo  iinn  ppaassssaattoo  ppeerr  ttrraarrnnee  ddeeii  vvaannttaaggggii  iinn  tteerrmmiinnii  ddii  pprreessttaazziioonnee..  
  
NNoonn  ffaattee  mmaaii  ggrraannddii  vvoolluummii  ddii  llaavvoorroo  aaeerroobbiiccoo  ccoonn  ccoorrssee  ssuu  lluunngghhee  ddiissttaannzzee  ppeerrcchhèè  ppoottrreessttee  ppaaggaarrlloo  ccoonn  uunn  rriittaarrddoo  nneelllloo  
ssvviilluuppppoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  ee  ddeellllaa  vveelloocciittàà..  SSee  uunn  aattlleettaa  nneecceessssiittaa  ddii  llaavvoorrii  aaeerroobbiiccii  iinn  ppiiùù,,  èè  mmeegglliioo  uuttiilliizzzzaarree  llee  rriippeettuuttee  ee  ii  
cciirrccuuiittii  ssppeecciiaallii..  SSeeccoonnddoo  FFooxx  ee  SSiiffff  llaa  ppaallllaaccaanneessttrroo  èè  uunnoo  ssppoorrtt  ccoonn  uunnaa  bbaassssaa  ccoommppoonneennttee  ffiissiioollooggiiccaa  ddii  ttiippoo  aaeerroobbiiccoo  
ee  ccoommuunnqquuee  ssuull  ppiiaannoo  ddeellllaa  ppootteennzzaa  aaeerroobbiiccaa  ((1100--1155%%))..  RRiiccoorrddaatteevvii  cchhee  ii  ggrraannddii  ggiiooccaattoorrii  ssoonnoo  sseemmpprree  ppiiùù  ssppeessssoo  aattlleettii  
vveellooccii  eedd  eesspplloossiivvii..  
  
IInn  qquueessttaa  ffaassee  ii  llaavvoorrii  ddii  vveelloocciittàà  nnoonn  ccoossttiittuuiissccoonnoo  uunnaa  ccoommppoonneennttee  pprriimmaarriiaa  mmaa  ssaarràà  ooppppoorrttuunnoo  uuttiilliizzzzaarree  ggllii  eesseerrcciizzii  ddii  
tteeccnniiccaa  ddii  ccoorrssaa  ee  llee  aannddaattuurree  ssuu  bbrreevvii  ddiissttaannzzee  ppeerr  nnoonn  ppeerrddeerree  llee  ccaarraatttteerriissttiicchhee  ffiissiicchhee  ddii  rraappiiddiittàà..  



PPiiùù  ssccaarrssoo  èè  iill  lliivveelllloo  ddii  ffoorrmmaa  ddii  uunn  ggiiooccaattoorree,,  ppiiùù  lluunnggaa  ssaarràà  ppeerr  lluuii  llaa  ffaassee  ddii  aauummeennttoo  ddeellllee  ccaappaacciittàà  ddii  ccaarriiccoo..  
  
PPeerr  ggiiooccaattoorrii  cchhee  pprreesseennttaannoo  ggrroossssii  pprroobblleemmii  ddii  mmoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  ssaarràà  ooppppoorrttuunnoo  pprrooggrraammmmaarree  ddeeggllii  aalllleennaammeennttii  
ssuupppplleemmeennttaarrii  iinnddiivviidduuaalliizzzzaattii..  
  
QQuuaannddoo  ggllii  aattlleettii  ssuuppeerreerraannnnoo  ii  tteesstt  ddii  ffoorrzzaa  ddeeggllii  aaddddoommiinnaallii  ee  ddoorrssaallii,,  aalllloorraa  ssaarraannnnoo  pprroonnttii  ppeerr  iinnccrreemmeennttaarree  ll''iinntteennssiittàà      
ddeell  ccaarriiccoo  ee  llaavvoorraarree  ccoonn  ii  ssoolllleevvaammeennttii..  
UUnnaa  vvoollttaa  ssttaabbiilliizzzzaattee  uunn  bbuuoonn  lliivveelllloo  ddii  bbaassee  eedd  eelliimmiinnaattee  llee  llaaccuunnee  ppiiùù  eevviiddeennttii,,  ppoottrreemmoo  aannddaarree  aavvaannttii  ccoonn  iill  cciicclloo  cchhee  
pprreevveeddee  lloo  ssvviilluuppppoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa..  
RRiiccoorrddaattee  cchhee  ccoonn  ggllii  aattlleettii  ppiiùù  ggiioovvaannii  ssaarràà  sseemmpprree  ppiiùù  ooppppoorrttuunnoo  pprrooggrraammmmaarree  ccaarriicchhii  ppiiùù  lleeggggeerrii  aanncchhee  ssee  ssuuppeerraannoo  
lloo  sstteessssoo  tteesstt  ddii  ffoorrzzaa  aaddddoommiinnaallii  ddeeggllii  aadduullttii..  
  
DDuurraannttee  ii  llaavvoorrii  ddii  ssaallttii  ee  bbaallzzii  ddoovvrreemmoo  sseemmpprree  oosssseerrvvaarree  cchhee  ii  ggiiooccaattoorrii  rriissppeettttiinnoo  uunnaa  ccoorrrreettttaa  mmeeccccaanniiccaa  nneellllee  aazziioonnii  
ddii  ssttaaccccoo  ee  aatttteerrrraaggggiioo..  SSee  ccii  aaccccoorrggiiaammoo  ddeell  ccoonnttrraarriioo  ee  cciiooèè  cchhee  aatttteerrrraannoo  ppeessaanntteemmeennttee  oo  ccoonn  ccaattttiivvaa  ppoossttuurraa,,  
iinntteerrrroommppiiaammoo  ll''aalllleennaammeennttoo  ee  rriipprreennddiiaammoo  ddaa  uunnaa  ffaassee  ppiiùù  sseemmpplliiccee..  
  
                                                                                                                                                                                                                                                        
CCoonnttiinnuuaarree  ccoonn  eesseerrcciizzii  ddii  rriissccaallddaammeennttoo  aa  ccaarriiccoo  nnaattuurraallee  nneell''aalllleennaammeennttoo  ddeell  SSaabbaattoo..  
  
 


