
TTEESSTT  DDII  VVAALLUUTTAAZZIIOONNEE  
  

  
--  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  
--  FFoorrzzaa  ggeenneerraallee  ddeell  ttrroonnccoo  
--  AAnnaalliissii  aaccccuurraattaa  ddeell  ffiissiiootteerraappiissttaa  ddeelllloo  ssttaattoo  ddii  iinntteeggrriittàà  ddeellllee  ppaarrttii  mmoollllii  ((ccaappssuullee,,  lleeggaammeennttii))  
--  EEssaammii  rraaddiiooggrraaffiiccii  ee  eelleettttrroommiiooggrraaffiiaa  
--  VVeerriiffiiccaarree  eessiisstteennzzaa  ddii  pprreeggrreessssii  iinnffoorrttuunnii    ggrraavvii  aa  ccaarriiccoo  ddeellllee  aarrttiiccoollaazziioonnii  ppiiùù  iimmppoorrttaannttii  
--  FFaarr  eesseegguuiirree  ddeeii  ssaallttii  11//22  ssqquuaatt  rriippeettuuttii  ccii  ddaa  uunn''iinnddiiccaazziioonnee  ssuullllee  ccaappaacciittàà  ddii  rraappiiddaa  ccoonnttrraazziioonnee  eecccceennttrriiccaa,,  pprreesseennzzaa  
ddii  ggrraassssoo  ssuuppeerrfflluuoo  dduunnqquuee  aabbiittuuddiinnii  aalliimmeennttaarrii..  
  
CCAAPPAACCIITTAA''  DDII  CCAARRIICCOO  FFIISSIICCOO  
  
--  EEsseerrcciizzii  ddii  ssttrreettcchhiinngg  ee  ddii  mmoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  
--  EEsseerrcciizzii  ddii  ssttaabbiilliizzzzaazziioonnee  ppeerr  llaa  mmuussccoollaattuurraa  ddeell  ddoorrssoo  
--  EEsseerrcciizzii  ddii  rraaffffoorrzzaammeennttoo  ddeellllaa  mmuussccoollaattuurraa  ddeell  ttrroonnccoo  
--  TTaabbeellllee  aalliimmeennttaarrii  
  
  
                                                                                                                                                                                                                                                              
--  CCiirrccuuiittii  ddii  ffoorrzzaa  ccoommpplleessssii  
LLaavvoorraarree  sseemmpprree  ssuull  mmaanntteenniimmeennttoo  ddii    uunn  bbuuoonn  ggrraaddoo  ddii  rreeaattttiivviittàà  ddeeii  ppiieeddii  aattttrraavveerrssoo  eesseerrcciizzii  ddii  tteeccnniiccaa  ddii  ccoorrssaa  
aannddaattuurree  ccoonn  pprreevvaalleennttee  uussoo  ddeeii  ppiieeddii..    
--  LLaannccii  ccoonn  llaa  ppaallllaa  mmeeddiiccaa  
  
FFOORRZZAA  MMAASSSSIIMMAA  
  
LL''aalllleennaammeennttoo  ddeellllaa    FFoorrzzaa  MMaassssiimmaa  ddiivveennttaa  mmoollttoo  iimmppoorrttaannttee  ppeerrcchhèè  eessssaa  ddeevvee  eesssseerree  ssìì  mmiigglliioorraattaa,,  mmaa  ssoopprraattttuuttttoo  
ddoovvrràà  eesssseerree  mmaanntteennuuttaa..  
MMiigglliioorraarree  uunn  ggiiooccaattoorree  vveetteerraannoo  ssuull  ppiiaannoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa  aavvrràà  uunn  eenneerrmmee  eeffffeettttoo  ssuullllaa  pprreessttaazziioonnee..  
LLaa  ffoorrzzaa  vveellooccee  aall  ccoonnttrraarriioo  èè  uunnaa  qquuaalliittàà  cchhee  iinn  eettàà  aavvaannzzaattee  nnoonn  ppoottrràà  ppiiùù  mmiigglliioorraarree  iinn  mmooddoo  ssiiggnniiffiiccaattiivvoo..  EE''  ssttaattoo  
ppeerròò  vveerriiffiiccaattoo  cchhee  iill  mmaanntteenniimmeennttoo  ddii  uunn  bbuuoonn  lliivveelllloo  ddii  ddeettttaa  eesspprreessssiioonnee  ddeellllaa  ffoorrzzaa  ,,  rriissuullttaa  eesssseerree  ffoorrtteemmeennttee  
ddiippeennddeennttee  ddaall  lliivveelllloo  ddii  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa  ddeellll''aattlleettaa..  NNee  ccoonnsseegguuee  cchhee  aalllleennaannddoo  bbeennee  llaa  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa  iinnfflluuiiaammoo  
ppoossiittiivvaammeennttee  ssuull  mmaanntteenniimmeennttoo  ddeellllee  ccaappaacciittàà  ddii  ffoorrzzaa  vveellooccee..  
EEsseerrcciittaazziioonnii  ddii  ffoorrzzaa  vveellooccee  ppeerr  aattlleettii  vveetteerraannii::  
--  SSllaanncciioo  ee  ssttrraappppoo  ddii  ppootteennzzaa  ccoonn  ppaarrtteennzzaa  ddeell  bbiillaanncceerree  ddaaii  pplliinnttii  oo  ddaa  mmeettàà  ccoosscciiaa  ee  ccoommbbiinnaazziioonnii..  
--  II  ssaallttii  11//22  ssqquuaatt  ssuull  ppoossttoo  ccoossttiittuuiirraannnnoo  llaa  mmmmaaggggiioorr  ppaarrttee  ddeell  llaavvoorroo  ddii  ffoorrzzaa  vveellooccee..  
--  LLaannccii  eesspplloossiivvii  ccoonn  llaa  ppaallllaa  mmeeddiiccaa  
  
FFOORRZZAA  RREEAATTTTIIVVOO--EELLAASSTTIICCAA  
  
--  SSaallttii  iinn  sscciioolltteezzzzaa  
--  SSaallttii  ccoonnttrroorreessiisstteennzzaa  
--  IIppeerreesstteennssiioonnii  ssuuggllii  aavvaammppiieeddii  
--  AAccccoosscciiaattee  ccoommpplleettee  ssuull  ppoossttoo  
--  SSaallttii  rriippeettuuttii  aa  ttooccccaarree  iill  ffeerrrroo  oo  iill  ttaabbeelllloonnee  
  
VVEELLOOCCIITTAA''  
  
--  MMoollttoo  llaavvoorroo  iinn  ssaalliittaa  
--  EEsseerrcciizzii  ddii  pprreeaattlleettiissmmoo  ggeenneerraallee  ee  tteeccnniiccaa  ddii  ccoorrssaa  
  
                                                                                                                                                                                                                                                                
EESSEEMMPPIIOO  DDII  DDUUEE  MMIICCRROOCCIICCLLII  SSEETTTTIIMMAANNAALLII  PPEERR  GGIIOOCCAATTOORRII  CCHHEE  DDEEVVOONNOO  MMIIGGLLIIOORRAARREE  NNEELLLLAA  FFOORRZZAA  
  
  
11°°  eesseemmppiioo  
  
LLUUNNEEDDII                                                                            MMAARRTTEEDDII                                                            MMEERRCCOOLLEEDDII  
  
--EEsseerrcciizzii  ddii  ccoorrssaa                                                  --  RRiippeettuuttee  ccoonn                                                --EEsseerrcciizzii  ddii  ccoorrssaa  
AA--  SSkkiippss  55xx1100                                                          llaannccii  ddii  ppaallllaa  mmeeddiiccaa                            AA--  SSkkiippss  55xx1100  
--SSaallttii  ttrraa  ii    ccoonnii                                                                                                                                                  --  BBaallzzii  hhoopp  ttrraa  ii  ccoonnii  
1100xx  22--33  sseerriiee                                                                                                                                                      1100xx  22--44  sseerriiee  
--CCiirrccuuiittoo  ddii  ffoorrzzaa                                                                                                                                        --CCiirrccuuiittoo  ddii  ffoorrzzaa    



CCoommpplleessssoo  11--33  sseerriiee                                                                                                                            CCoommpplleessssoo  11--33  sseerriiee  
  
--  SSllaanncciioo  ddii  ppootteennzzaa                                                                                                                              --  SSllaanncciioo  ddii  ppootteennzzaa  
TTiittaattaa  ssllaanncciioo,,  SSqquuaatt,,                                                                                                                          RRDDLLSS,,  SSqquuaatt  ffrroonnttaallee,,  
LLeennttoo  ffrroonnttaallee                                                                                                                                                LLeennttoo  ddoorrssaallee  
  
--  SSaallttii  ppiieeddii  ppaarrii  ssuull                                                                                                                            --  AAddddoommiinnaallii  ee  ddoorrssaallii  
ppoossttoo  vvaarriiaazziioonnii  
55xx  33--55  sseerriiee  
--  11//22  ssqquuaatt  jjuummpp  ssuull    
ppoossttoo  ccoonn  iinn  mmaannoo  ii  
mmaannuubbrrii  1100xx  33--55  sseerriiee  
  
--  PPaarrtteennzzee  sspprriinntt  66xx1100  mmeettrrii  
  
--  AAddddoommiinnaallii  ee  ddoorrssaallii  
  
--  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  
  
GGIIOOVVEEDDII                                                                            VVEENNEERRDDII  
  
--  RRiippeettuuttee  ccoonn  llaannccii  ddii                                            --  CCoommee  LLuunneeddìì  
ppaallllaa  mmeeddiiccaa  
  
      
                                                    
  
                                                                                                                                                                                                                                                                
  
22°°  EEsseemmppiioo  
  
LLUUNNEEDDII                                                                      MMAARRTTEEDDII                                                            MMEERRCCOOLLEEDDII  
  
--  EEsseerrcciizzii  ddii  ccoorrssaa                                          --  RRiippeettuuttee  PPlluuss                                                    --  EEsseerrcciizzii  ddii  ccoorrssaa  
AA--RRuunnnniinngg  55xx1100                                                                                                                                            --  AA--RRuunnnniinngg  55xx1100  
  
--  SSllaanncciioo,,  ttiirraattee  ssllaanncciioo                                                                                                                        --  BBaallzzii  ppiieeddii  ppaarrii  ssuu  ee  ggiiùù  
SSqquuaatt,,  LLeennttoo                                                                                                                                                    ddaall  pplliinnttoo  1100  xx  22--44  sseerriiee  
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  
--  SSaalliittee  ssuu  pplliinnttoo                                                                                                                                                                                                                                                          4400  xx  44--66  sseerriiee  
            
--  SSaallttii  iinn  lluunnggoo  ddaa  ffeerrmmoo                                                                                                                  --  CCoommbbiinnaazziioonnii  SSllaanncciioo  
33xx  33--55  sseerriiee                                                                                                                                                      --  RRDDLLSS,,  SSqquuaatt  ffrroonnttaallee  
--  BBaallzzii  rraannaa  ccoorrttii  2200  xx  
22--33  sseerriiee  
  
--  PPaarrtteennzzee  sspprriinntt  ddaa  ddeeccuubbiittoo                                                                                                    --  AAddddoommiinnaallii  ee  ddoorrssaallii  
ssuuppiinnoo  66xx1100  mmeettrrii                                                                                
  
--  AAddddoommiinnaallaaii  ee  ddoorrssaallii                                                                                                                  --  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  
  
--  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  
  
  
GGIIOOVVEEDDII                                                                                  VVEENNEERRDDII  
  
--  RRiippeettuuttee  PPlluuss                                                                --  CCoommee  LLuunneeddìì  
  
**  QQuuaannddoo  ggllii  aattlleettii  ssoonnoo  iinn  ggrraaddoo  ddii  eesseegguuiirree  bbeennee  llaa  ccoorrssaa  sskkiipp  iinntteerrrroommppeerree  ll''eesseerrcciizziioo  ddii  ccoorrssaa  ddeellllaa  mmaarrcciiaa  aa  
ggiinnoocccchhiiaa  aallttee..  
****  RRDDLLSS::  RRoommaanniiaann  DDeeaadd  LLiiffttss  ((vveeddii  ccaappiittoolloo  ssuullllaa  FFoorrzzaa  mmaassssiimmaa))  
        
  
  
                                                                                                                                                                                                                                                            



EESSEEMMPPIIOO    DDII  DDUUEE  MMIICCRROOCCIICCLLII  SSEETTTTIIMMAANNAALLII  DDEELL  PPEERRIIOODDOO  DDII  SSVVIILLUUPPPPOO  DDEELLLLAA  FFOORRZZAA  VVEELLOOCCEE,,  IINNIIZZIIAALLEE  
EE  EESSPPLLOOSSIIVVAA..    
  
11°°  EEsseemmppiioo  
  
LLUUNNEEDDII                                                                        MMAARRTTEEDDII                                                            MMEERRCCOOLLEEDDII  
  
--  EEsseerrcciizzii  ddii  ccoorrssaa                                          --  LLaannccii  vvaarrii  ccoonn  ppaallllaa                                --  EEsseerrcciizzii  ddii  ccoorrssaa  
BB--  SSkkiippss  44xx1100                                                    mmeeddiiccaa  ee  RRiippeettuuttee                                        BB--  SSkkiippss  44xx1100  
  
--  SSllaanncciioo,,  TTiirraattee  ssllaanncciioo                                                                                                                    --  SSaallttii  vveerrttiiccaallii  mmuullttiippllii  
SSqquuaattss,,  LLeennttoo                                                                                                                                              55  xx  22--44  sseerriiee  
  
--  SSaallttii  iinn  lluunnggoo  ddaa  ffeerrmmoo                                                                                                                --  SSttrraappppoo  ccoonn  pprreessaa  ssllaanncciioo  
rriippeettuuttii  33--55  xx  33--55  sseerriiee                                                                                                                  ddaa  mmeettàà  ccoosscciiaa,,  LLeennttoo,,  RRDDLLSS  
                                                                                                                                                                                SSqquuaattss  ffrroonnttaallii      
--  BBaallzzii  ppiieeddii  ppaarrii  ssuu  ee  ggiiùù    
ddaall  pplliinnttoo  1100xx  22--44  sseerriiee                                                                                                                --  AAddddoommiinnaallii  ee  ddoorrssaallii  
  
--  SSaalliittee  ssuu  pplliinnttoo                                                                                                                                --  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  
4400xx  44--66  sseerriiee  
  
--  AAddddoommiinnaallii  ee  ddoorrssaallii  
  
--  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  
  
  
GGIIOOVVEEDDII                                                                      VVEENNEERRDDII  
  
--  LLaannccii  vvaarrii  ccoonn  ppaallllaa                                    --  CCoommee  LLuunneeddìì  
mmeeddiiccaa  ee  RRiippeettuuttee  
  
  
                                                                                                                                                                                                                                            
22°°  EEsseemmppiioo  
  
  
LLUUNNEEDDII                                                                MMAARRTTEEDDII                                                                  MMEERRCCOOLLEEDDII  
  
--  EEsseerrcciizzii  ddii  ccoorrssaa                                                                                                                                      --  EEsseerrcciizzii  ddii  ccoorrssaa  
RRaappiiddiittàà                                                                                                                                                              RRaappiiddiittàà  
  
--  11//44  ssqquuaatt  jjuummpp  ddaa                                                                                                                            --  SSaallttii  ssuull  ppoossttoo  ddaallllaa  
ffeerrmmoo  55xx  22--44  sseerriiee                                                                                                                            ppoossiizziioonnee  ffoonnddaammeennttaallee  
  
--  SSllaanncciioo,,  DDiisstteennssiioonnee,,                                                                                                                  --  SSpprriittss  ssuuii  3300  mmeettrrii  
SSqquuaattss                                                                                                                                                            55  rriippeettiizziioonnii  
  
--  BBaallzzii  ppiieeddii  ppaarrii  ttrraa                                                                                                                    --  SSttrraappppoo  ddaa  hhaanngg  ppooss..  
oossttaaccoollii  lloonnttaannii  33xx  33--55                                                                                                            ((11  SSllaanncciioo  ++11  ssqquuaatt  ffrroonnttaallee  
sseerriiee                                                                                                                                                                  ++  LLeennttoo))  xx  22  xx33--55  sseerriiee  
                                                                                                                                                                                TTiirraattee  ssllaanncciioo    
--  ((22xx  3300  mmeettrrii  SSpprriinntt  iinn                                                                                                                        SSqquuaatt  ffrroonnttaallee  
SSaalliittaa  oo  ccoonn  TTrraaiinnoo  ++  
11xx  3300  mmtt  sspprriinntt))  xx  22  
  
--  AAddddoommiinnaallii  ee  ddoorrssaallii                                                                                                            --  AAddddoommiinnaallii  ee  ddoorrssaallii  
  
--  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree                                                                                                                --  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  
  
  
GGIIOOVVEEDDII                                                          VVEENNEERRDDII  
  
                                                                                    --  EEsseerrcciizzii  ddii  ccoorrssaa  
                                                                                    RRaappiiddiittàà    



                                                                                  
                                                                                  --  11//44  ssqquuaatt  jjuummpp  ddaa  ffeerrmmoo  
                                                                                55xx  22--44  sseerriiee  
  
                                                                                --  CCoommbbiinnaazziioonnee  SSllaanncciioo,,  
                                                                                SSqquuaatt  ssuu  uunnaa  ggaammbbaa  
  
                                                                                  --  BBaallzzii  ppiieeddii  ppaarrii  ttrraa    
                                                                                oossttaaccoollii  lloonnttaannii  33xx  33--55  sseerriiee  
  
                                                                                  --  ((  22xx  3300  mmtt  SSpprriinntt  iinn  ssaalliittaa  
                                                                                oo  ccoonn  ttrraaiinnoo  ++  11xx  3300  mmtt  sspprriinntt))  
                                                                                  xx  22  
  
                                                                                  --    AAddddoommiinnaallii  ee  ddoorrssaallii  
  
                                                                                  --  MMoobbiilliittàà  aarrttiiccoollaarree  
  
  
                                                                                                                                                                                                                                                      
LLAAVVOORROO  DDUURRAANNTTEE  IILL  CCAAMMPPIIOONNAATTOO  CCOONN  II  VVEETTEERRAANNII  
  
  
EE''  ddii  ffoonnddaammeennttaallee  iimmppoorrttaannzzaa  cchhee  ggllii  aattlleettii  ppiiùù  aannzziiaannii  mmaanntteennggaannoo  uunn  bbuuoonn  lliivveelllloo  ddii  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa..    
  
SSee  ddoovveesssseerroo  ppeerrddeerrllaa  dduurraannttee  llaa  ssttaaggiioonnee  llee  lloorroo  pprreessttaazziioonnii  nnee  ssooffffrriirraannnnoo  nnootteevvoollmmeennttee,,  ee  iill  rriisscchhiioo  ddii  iinnffoorrttuunnii  ssaarràà  
ppiiùù  eelleevvaattoo..  
LLaa  rraaggiioonnee  ddii  qquueessttoo  èè  cchhee  llaa  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa  rraapppprreesseennttaa  uunnoo  ddeeii  pprriicciippaallii  pprreessuuppppoossttii  ffiissiioollooggiiccii  ppeerr  ssaappeerrssii  eesspprriimmeerree  
ccoonn  ffoorrzzaa  ee  vveelloocciittàà..  
CCoommee  ddiimmoossttrraattoo  aanncchhee  ddaa  CCaarrmmeelloo  BBoossccoo,,  llaa  ffoorrzzaa  rreeaattttiivvoo--eellaassttiiccaa  iinniizziiaa  aa  ddiimmiinnuuiirree  ggrraadduuaallmmeennttee  nneellll''aattlleettaa  ddooppoo  ii  
2255  aannnnii  ddii  eettàà  ppeerr  ppooii  ddeeccaaddeerree  ppiiùù  ssiiggnniiffiiccaattiivvaammeennttee  ddooppoo  ii  3300  aannnnii..  
GGllii  aalllleennaammeennttii  ddii  ffoorrzzaa  rreeaattttiivvoo--eellaassttiiccaa  ssoottttooppoonnggoonnoo  llee  aarrttiiccoollaazziioonnii  eedd  ii  tteennddiinnii  aa  ssoolllleecciittaazziioonnii  eelleevvaattee,,  ccoossaa  cchhee  
ssppeessssoo  ii  ggiiooccaattoorrii  vveetteerraannii    nnoonn  ttoolllleerraannoo..  
  
PPiiaanniiffiiccaarree  ddeeii  ccoorrrreettttii    PPrrooggrraammmmii  ddii  RReeccuuppeerroo  ppeerr  ggllii  aattlleettii  cchhee  ssuubbiissccoonnoo  ddeeggllii  ssttoopp  ddoovvuuttii  aadd  iinnffoorrttuunnii  oo  aallttrroo..  
SSee  vvii  aaccccoorrggeettee  cchhee  uunn  aattlleettaa  ee  ssppeecciiaallmmeennttee  uunn  vveetteerraannoo  èè  mmoollttoo  ssttaannccoo,,  ffeerrmmaatteelloo  ee  ccoonncceeddeetteeggllii  ddeell  rriippoossoo,,  uunn  
eecccceessssiivvoo  ssttaattoo  ddii  aaffffaattiiccaammeennttoo  ffiissiiccoo  aa  vvoollttee  èè  ll''aannttiiccaammeerraa  ddeellll''iinnffoorrttuunniioo..  
IIll  ssuuoo  tteemmppoo  ddii  rreeccuuppeerroo  ssaarràà  ssuuppeerriipprree  rriissppeettttoo  aa  qquueelllloo  ddeeggllii  aattlleettii  ppiiùù  ggiioovvaannii..  
LLaa  dduurraattaa  ddii  uunnaa  sseedduuttaa  ddii  pprreeppaarraazziioonnee  ffiissiiccoo  aattlleettiiccaa  ssaarràà  iinnffeerriioorree  rriissppeettttoo  aaggllii  aallttrrii..  
  
SSee  llaa  pprreeppaarraazziioonnee  pprree--ccaammppiioonnaattoo  ddeellllaa  ssqquuaaddrraa  dduurraa  uunn  mmeessee,,  ffaattee  ii  mmooddoo  cchhee  iill  vveetteerraannoo  ccoonnttiinnuuii  iill  ssuuoo  
pprrooggrraammmmaa  ddii  mmaanntteenniimmeennttoo  ppoosstt--ssttaaggiioonnaallee  dduurraannttee  llaa  pprreeppaarraazziioonnee,,  llaavvoorraannddoo  ccoossìì  iinn  mmaanniieerraa  ddiiffffeerreennzziiaattaa..  
RRiipprreennddeettee  iill  ggiiooccaattoorree  ccoonn  ggllii  aallttrrii  uunnaa  sseettttiimmaannaa  pprriimmaa  ddeellll''iinniizziioo  ddeell  ccaammppiioonnaattoo..  
CCoonn  iill  mmeessee  ddii  llaavvoorroo  ffaattttoo  ffiinnoo  aadd  aalllloorraa  eeggllii  ssaarràà  iinn  ggrraaddoo,,  iinniizziiaannddoo  iill  pprrooggrraammmmaa  ccoommpplleettoo  ddeell  ccaammppiioonnaattoo  ddeellllaa  
ssqquuaaddrraa,,  ddii  mmaanntteenneerree  llaa  ssuuaa  ccoonnddiizziioonnee  ffiissiiccoo--aattlleettiiccaa  aadd  aallttii  lliivveellllii  ppeerr  iill  rreessttoo  ddeellllaa  ssttaaggiioonnee..  
  
LLaa  pprreeppaarraazziioonnee  pprree--ccaammppiioonnaattoo  èè  uunn  mmoommeennttoo  ddii  ggrraannddee  ssttrreessss  ppssiiccoo--ffiissiiccoo  ppeerr  ii  ggiiooccaattoorrii,,  aallccuunnii  aa  vvoollttee  ssii  ffeerrmmaannoo..  
DDoovvrreettee  ppiiaanniiffiiccaarree  ll''iinntteerrvveennttoo  ddeeii  ffiissiiootteerraappiissttii  ee  ll''uuttiilliizzzzoo  ddeeii  mmeezzzzii  ddii  rriiggeenneerraazziioonnee  ffiissiiccaa  cchhee  llaa  ddiirreezziioonnee  ddeellllaa  
ffrraanncchhiiggiiaa  vvii  mmeettttee  aa  ddiissppoossiizziioonnee..  PPrreevveeddeettee  ddeeii  ccoollllooqquuii  ccoonn  ii  mmeeddiiccii  iinn  mmooddoo  ddaa  eesssseerree  sseemmpprree  iinnffoorrmmaattii  ssuulllloo  ssttaattoo  
ddii  ssaalluuttee  ddeeggllii  aattlleettii..  
  
  
                                                                                                                                                                                                                                                  
1111..  AALLLLEENNAAMMEENNTTOO  IINNDDIIVVIIDDUUAALLIIZZZZAATTOO  PPEERR  UUNN  GGIIOOCCAATTOORREE  PPOOCCOO  EESSPPLLOOSSIIVVOO  
  
  
PPrriinncciippii  ggeenneerraallii  
  
UUnn  aattlleettaa  ccoonn  eevviiddeennttii  ccaarreennzzee  ddii  ffoorrzzaa,,  ssppeessssoo  rriissuullttaa  aanncchhee  ppooccoo  eesspplloossiivvoo,,  ssccaarrssaammeennttee  rraappiiddoo  eedd  eellaassttiiccoo..  
SSii  ttrraattttaa  iinn  ggeenneerree  ddii  aattlleettii  llaa  ccuuii  mmuussccoollaattuurraa  ssttrriiaattaa  pprreesseennttaa  uunnaa  pprreevvaalleennzzaa  ddii  ffiibbrree  aa  ccoonnttrraazziioonnee  lleennttaa..  AA  qquueessttoo  
pprrooppoossiittoo,,  aattttrraavveerrssoo  ddeeii  tteesstt,,  ssii  èè  iinn  ggrraaddoo  ddii  iiddeennttiiffiiccaarree  iill  ttiippoo  ddii  ffiibbrraa  pprreevvaalleennttee  ddii  uunn  aattlleettaa..  
PPeerrssoonnaallmmeennttee,,  ddaa  ppiiùù  ddii  ddiieeccii  aannnnii  uuttiilliizzzzoo  ccoonn  iill  mmiioo  ssttaaffff  uunnaa  bbaatttteerriiaa  ddii  tteesstt  ddaa  ccaammppoo  ppeerr  llaa  
  vvaalluuttaazziioonnee  ddeellllaa  ffoorrzzaa  rreeaattttiivvoo--eellaassttiiccaa,,  pprrooppoossttaa  ddaall  pprreeppaarraattoorree  aauussttrraalliiaannoo  WW..  YYoouunngg..  
RRiitteennggoo  ppeerrcciiòò  cchhee  nnoonn  ssiiaa  iinnddiissppeennssaabbiillee  iill  rriiccoorrssoo  aallllaa  bbiiooppssiiaa  mmuussccoollaarree..  
  



RRiiccoorrddaattee  sseemmpprree  cchhee  iill  llaavvoorroo  ccoonn  qquueessttoo  ttiippoo  ddii  aattlleettii  ddoovvrràà  nneecceessssaarriiaammeennttee  eesssseerree  ddiiffffeerreennzziiaattoo..  
VVeerrmmeeiill  rriittiieennee  cchhee  dduuee  aalllleennaammeennttii  aall  ggiioorrnnoo  ppeerr  ttrree  vvoollttee  aa  sseettttiimmaannaa  vvaaddaannoo  mmoollttoo  bbeennee..  EEggllii  ssoottttoolliinneeaa  ppeerròò  cchhee  llaa  
dduurraattaa  ddeellllaa  sseedduuttaa  nnoonn  ddoovvrràà  ssuuppeerraarree  11  oorraa  ee  1155  mmiinnuuttii..  LLaa  rraaggiioonnee  ddii  cciiòò  èè  ddii  nnaattuurraa  ffiissiioollooggiiccaa..  IInnffaattttii  ddaattoo  cchhee  
lliivveelllloo  eemmaattiiccoo  ddii  tteessttoosstteerroonnee  cchhee  ssii  aabbbbaassssaa  ddeecciissaammeennttee  ddooppoo  
  uunn''oorraa  ddii  aalllleennaammeennttoo,,  eessssii  nnoonn  ssaarraannnnoo  ppiiùù  iinn  ggrraaddoo  ddii  ssoosstteenneerree  ccaarriicchhii  ddii  llaavvoorroo  ppeerr  uunn  ppeerriiooddoo  ppiiùù  lluunnggoo..  
SSee  iill  ggiiooccaattoorree  nnoonn  ppuuòò  aalllleennaarrssii  dduuee  vvoolltteeaall  ggiioorrnnoo,,  VVeerrmmeeiill  pprrooppoonnee  ddii  ssuuddddiivviiddeerree  ll''aalllleennaammeennttoo  iinn  dduuee  ppaarrttii  ddeellllaa  
dduurraattaa  ddii  11  oorraa  cciiaassccuunnaa,,  ccoonn  uunn  rreeccuuppeerroo  ddii  3300  mmiinnuuttii  ttrraa  llee  sstteessssee..  
DDuurraannttee  qquueessttii  3300  mmiinnuuttii  ffaarreemmoo  iinn  mmooddoo  cchhee  ii  ggiiooccaattoorrii  aassssuummaannoo  uunn''iinntteeggrraazziioonnee  aalliimmeennttaarree  ddii  ttiippoo  eenneerrggeettiiccoo..  
QQuueessttaa  iinntteerrrruuzziioonnee  ddeell  llaavvoorroo  ppeerrmmeetttteerràà  aall  TTeessttoosstteerroonnee  eemmaattiiccoo  ddii  ttoorrnnaarree  aall  lliivveelllloo  ddii  ppaarrtteennzzaa,,  rreennddeennddoo  llaa  
sseeccoonnddaa  ppaarrttee  ddeellll''aalllleennaammeennttoo  ppiiùù  pprroodduuttttiivvaa..  
  
FFaacccciiaammoo  uunn  ppaassssoo  iinnddiieettrroo  ee  ttoorrnniiaammoo  aall  ccoonncceettttoo  eesspprreessssoo  ddaallll''aaffffeerrmmaazziioonnee  ""  uunnaa  ccoossaa  aallllaa  vvoollttaa""..  
IIll  pprriimmoo  oobbiieettttiivvoo  ssaarràà  qquueelllloo  ddii  aauummeennttaarree  llaa  FFoorrzzaa  ggeenneerraallee  ee  aalllloo  sstteessssoo  tteemmppoo  llaa  FFoorrzzaa  MMaassssiimmaa  ddii  qquueessttii  aattlleettii..  
IInniizziiaarree  sseemmpprree  pprrooppoonneennddoo  ccaarriicchhii  lleeggggeerrii  ee  aauummeennttaannddoo  ggrraadduuaallmmeennttee  pprriimmaa  iill  VVoolluummee  ee  ppooii  ll''IInntteennssiittàà  
ddeellll''aalllleennaammeennttoo..  
CCiiòò  pprroodduurrrràà  ttrree  eeffffeettttii::  
22))  MMiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  FFoorrzzaa  EEsspplloossiivvaa  
33))  MMiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  ccaappaacciittàà  AAnnaaeerroobbiiccaa  
  
IIll  mmoottiivvoo  ddeell  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  eesspplloossiivvaa  ee  ddeellllaa  ccaappaacciittàà  ddii  ccaarriiccoo  rriissiieeddee  nneell  rriissppeettttoo  ddeellllaa  PPrrooggrreessssiivviittàà  ddeell  
ccaarriiccoo  nneell  llaavvoorroo  ccoonn  ii  ssoolllleevvaammeennttii  oolliimmppiiccii..  
AA  qquueell  ppuunnttoo  ssii  ppoottrràà  iinniizziiaarree  iill  pprrooggrraammmmaa  ddii  SSaallttii  ee  BBaallzzii  cchhee  vvii  hhoo  mmoossttrraattoo  ee  cchhee  èè  qquueelllloo  ccoonn  iill  qquuaallee  llaavvoorraa  llaa  
mmaaggggiioorr  ppaarrttee  ddeeii  ggiiccaattoorrii  NN..BB..AA..  ..  
SSeeccoonnddoo  iill  pprreeppaarraattoorree  ssttaattuunniitteennssee  ggllii  aattlleettii  ccoonn  ffiibbrree  lleennttee  hhaannnnoo  bbiissooggnnoo  ddii  uunn  mmaaggggiioorree  ppiieeggaammeennttoo    
ssuullllee  ggaammbbee  qquuaannddoo  eesseegguuoonnoo  ggllii  eesseerrcciizzii  ddii  ffoorrzzaa  eellaassttiiccaa  rriissppeettttoo  aaggllii  aallttrrii..  
CCoonn  lloorroo  ssaarràà  mmoollttoo  uuttiillee  llaavvoorraarree  ssuuii  ssoolllleevvaammeennttii  ccoonn  PPaauussaa  ppeerr  ssvviilluuppppaarree  llee  ccaappaacciittàà  ddii  ffoorrzzaa  iinniizziiaallee,,  eedd    eeffffeettttuuaarree  
ppiiùù  llaavvoorrii  ddii  bbaallzzii  bbrreevvii  ppeerr  mmiigglliioorraarree  llaa  rraappiiddiittàà  nneellll''aappppooggggiioo..  
AAbbbbiiaammoo  aavvuuttoo  rriissuullttaattii  mmiigglliioorrii  qquuaannddoo  aabbbbiiaammoo  ""mmeessccoollaattoo  ""  llaavvoorrii  ddii  ssaallttii  ccoonn  qquueellllii  ddii  ffoorrzzaa  ssiiaa  iinn  cciirrccuuiittoo,,  cchhee  iinn  
sseeqquueennzzaa  aallll''iinntteerrnnoo  ddeellllaa  sstteessssaa  sseedduuttaa,,  rriissppeettttaannddoo  iinn  ggeenneerree  uunn  oorrddiinnee  ddeell  ttiippoo::  
FFOORRZZAA    MMAASSSSIIMMAA  --  FFOORRZZAA  VVEELLOOCCEE  --  VVEELLOOCCIITTAA''..  
  
  
IIll  llaavvoorroo  ccoonn  ii  ppeessii  eedduuccaa    qquueessttii  aattlleettii  aallllaa  sseennssaazziioonnee  ddeell  ggeessttoo  eesspplloossiivvoo  pprreessttaattiivvoo..  
IInnffaattttii  iill  4400--6600%%  ddeell  pprrooggrraammmmaa  ddeeii  ssoolllleevvaammeennttii  ssaarràà  ccoossttiittuuiittoo  ddaa  eesseerrcciizzii  iinn  ffoorrmmaa  eesspplloossiivvaa,,  ccoossìì  ddaa  
pprroodduurrrree  llaa  rriissppoossttaa  nneeuurroommuussccoollaarree  ddeessiiddeerraattaa..  
UUsseerreemmoo  aannddaattuurree  ddii  ccoorrssaa  ccoommee  lloo  sskkiipp,,  ggllii  eesseerrcciizzii  ddii  tteeccnniiccaa  ddii  ccoorrssaa  ee  ggllii  eesseerrcciizzii  ddii  rreeaattttiivviittàà  ppeerr  mmiigglliioorraarree  llaa  
ssppiinnttaa  ddeeii  ppiieeddii..  
DDaattoo  cchhee  ssii  ttrraattttaa  ddii  aattlleettii  ccoonn  ddoommiinnaannzzaa  ddii  ffiibbrree  aa  ccoonnttrraazziioonnee  lleennttaa,,  ssii    ootttteerrrraannnnoo  rriissuullttaattii  mmiigglliioorraannddoo  llaa  ccaappaacciittàà  ddii  
ccoonnttrraazziioonnee  mmuussccoollaarree  ccoonncceennttrriiccaa  ee  iill  lliivveelllloo  ddii  pprroodduuzziioonnee  ddii  ffoorrzzaa  aannzziittuuuuttoo  ccoonn  ii  ssoolllleevvaammeennttii    iinn  ffoorrmmaa  eesspplloossiivvaa  
ppiiuuttttoossttoo  cchhee  ccoonn  iill  ssoolloo  uuttiilliizzzzoo  ddii  llaavvoorrii  ddii  ffoorrzzaa  eellaassttiiccaa,,  ccoommee  aallccuunnii  aalllleennaattoorrii  aasssseerriissccoonnoo..  SSaarràà  iimmppoorrttaannttee  cchhee  llaa  
vveelloocciittàà  ddeell  bbiillaanncceerree  ,,  dduurraannttee  iill  ssoolllleevvaammeennttoo,,  vveennggaa  mmaanntteennuuttaa  eelleevvaattaa..  PPeerr  qquueessttii  aattlleettii  llaa  vveelloocciittàà  ddii  eesseeccuuzziioonnee  ((  
QQuuaalliittàà))  èè  ppiiùù  
  iimmppoorrttaannttee  ddeellll''IInntteessiittàà  ddeell  ccaarriiccoo..  
  
  
TTEESSTT  DDII  VVAALLUUTTAAZZIIOONNEE  
  
--  EEsseegguuiirree  ii  nnoorrmmaallii  tteesstt,,  vvaalluuttaarree  llaa  lluunngghheezzzzaa  ddeeggllii  aarrttii  iinnffeerriioorrii  rriissppeettttoo  aall  rreessttoo  ddeell  ccoorrppoo,,  vvaalluuttaarree  llaa  
mmeeccccaanniiccaa  ddeelllloo  ssqquuaatt,,  eessaammiinnaarree  llaa  mmuussccoollaattuurraa  ddeell  ddoorrssoo,,  llaa  ccoolloonnnnaa  ,,  vvaalluuttaarree  llaa  rreeaattttiivviittàà  ddeeii  ppiieeddii  ee  llaa  
mmeeccccaanniiccaa  ddii  ssaallttoo..  
  
CCAAPPAACCIITTAA''  DDII  CCAARRIICCOO  FFIISSIICCOO  
  
--  EEsseerrcciizzii  ppoossttuurraallii  
--  RRaaffffoorrzzaammeennttoo  ddeellllaa  cciinnttuurraa  TToorraaccoo--AAddddoommiinnaallee  
  
FFOORRZZAA  MMAASSSSIIMMAA,,  SSTTAATTIICCAA  EE  DD  EECCCCEENNTTRRIICCAA  
  
--  SSqquuaattss,,  TTiittaattee  ccoonn  ppaauussaa..  
--  SSuull  LLeennttoo  ee  ssuulllloo  SSqquuaatt  ((55  rriipp..  ccoonn  7755%%  --  11  rriipp..  ccoonn  8855--9900%%))xx  44..  QQuueessttaa  sseeqquueennzzaa  mmaannttiieennee  ppiiùù  aallttaa  llaa  qquuaalliittàà  
ddeellll''aalllleennaammeennttoo  ppiiuuttttoossttoo  cchhee  iill  ssoolloo  uuttiilliizzzzoo  ddii  sseerriiee  ddii  rriippeettiizziioonnii  ssuubb--mmaassssiimmaallii  ((8855--9900%%))..  
--  SSqquuaatt  ddiisscceennddeennttii  ssoottttooccaarriiccoo::  SSoosstteenneerree  22xx  1100""  ccoonn  112200%%;;  SSqquuaatt  ssaaggiittttaallee  iinn  tteennuuttaa  22xx  1144""  ccoonn  111100%%;;    11//44  ssqquuaatt  iinn  
tteennuuttaa  22xx  1100""  ccoonn  110000%%;;  11//22  ssqquuaatt  iinn  tteennuuttaa  22xx  88""  ccoonn  9900%%;;  SSqquuaatt  ppaarraalllleelloo  iinn  tteennuuttaa  22xx  66""  ccoonn  7755%%;;  SSqquuaatt  ccoommpplleettoo  
iinn  tteennuuttaa  33xx  44""  ccoonn  6655%%..    
EE''  ccoonnssiigglliiaabbiillee  pprrooppoorrrree  qquueessttaa  sseeqquueennzzaa  ddii  llaavvoorroo  ssoolloo  aadd  aattlleettii  mmaattuurrii  ee  bbeenn  pprreeppaarraattii..  



FFOORRZZAA  IINNIIZZIIAALLEE  EEDD  EESSPPLLOOSSIIVVAA  
  
--  SSttrraappppoo,,  SSllaanncciioo,,  LLeennttoo  ccoonn  ppaauussaa,,  CCoommbbiinnaazziioonnii,,  SSllaanncciioo  ee  SSttrraappppoo  ddaallllee  ttrree  ppoossiizziioonnii  
--  IInnsseeggnnaarree  aa  ssoosstteenneerree  eesseerrcciizzii  ppeessaannttii  
--  LLaavvoorraarree  ssuullllaa  ffoorrzzaa  iinniizziiaallee  ppeerr  iinnsseeggnnaarree  aa  vviinncceerree  llee  rreessiisstteennzzee  ppiiùù  ppeessaannttii..  UUssaarree  eesseerrcciizzii  ddii  ssoolllleevvaammeennttoo  ddeell  
bbiillaanncceerree  ddaaii  pplliinnttii  ((bbiillaanncceerree  ppooggggiiaattoo)),,  ddaa  mmeettàà  ccoosscciiaa,,  ee  eesseerrcciizzii  ddii  11//22  ssqquuaatt  jjuummpp  ddaa  ffeerrmmii..  
--  SSeerriiee  MMiissttee::  SSttrraappppoo  oo  ssllaanncciioo  22--33  xx  ((33  rriipp  ccoonn  7700%%--22  rriipp  ccoonn  8800%%--11  rriipp  ccoonn  8800%%))..  
--  SSeerriiee  AAlltteerrnnaattee  ddii  rriippeettiizziioonnii::  22--33  xx((44  rriipp  ccoonn  4400%%--  44  rriipp  ccoonn  7700%%))..  QQuueessttoo  llaavvoorroo  ssii  bbaassaa    ssuullll''aalltteerrnnaannzzaa  ddeell  ccaarriiccoo..  
  
                                                                                                                                                                                                                                    
--  UUnn  aallttrroo  eesseemmppiioo  ddii  sseeqquueennzzaa  èè  llaa  sseegguueennttee::  
33  rriipp  xx  7700%%  
11  rriipp  xx  8800%%  
22  rriipp  xx  7755%%  
11  rriipp  xx  8800%%  
33  rriipp  xx  7700%%  
  
QQuueessttoo  ttiippoo  ddii  llaavvoorroo  aalllleennaa  iill  ggiiooccaattoorree,,  aattttrraavveerrssoo  ssffoorrzzii  mmeeddiiaammeennttee  eelleevvaattii,,  aadd  eesspprriimmeerrssii  ccoonn  mmoovviimmeennttii  eesspplloossiivvii  
mmeeddiiaannttee  uunnaa  ccoorrrreettttaa  aacccceelleerraazziioonnee  ddeell  bbiillaanncceerree..  IInnoollttrree  ccoonn  ll''uuttiilliizzzzoo  ddii  ccaarriicchhii  nnoonn  eelleevvaattii  ((7700%%))  rriidduucciiaammoo  llee  
eevveennttuuaallii  ppaauurree  ddeeggllii  aattlleettii  cchhee  iinniibbiirreebbbbeerroo  llee  ccaappaacciittàà  ddii  pprroodduuzziioonnee  ddii  ffoorrzzaa,,  ccoommee  ppoottrreebbbbee  aaccccaaddeerree  ccoonn  
ccaarriicchhii  ddeell  9900%%  oo  ppiiùù..  
CCoonn  qqeessttii  aattlleettii  VVeerrmmeeiill  pprreeffeerriissccee  sseemmpprree  uussaarree  lloo  SSttrraappppoo  ppiiuuttttoossttoo  cchhee  lloo  SSllaanncciioo  ddaattoo  cchhee  iill  ggrraaddoo  ddii  aacccceelleerraazziioonnee  
ddeellll''aazziioonnee  ddii  ssttrraappppoo  ee  nnootteevvoollmmeennttee  ssuuooeerruuiioorree..  
  
  
FFOORRZZAA  IINNIIZZIIAALLEE,,  EESSPPLLOOSSIIVVAA,,  EELLAASSTTIICCAA  
  
  
--  EEsseemmppiioo  ddii  llaavvoorroo::  SSqquuaatt  22xx  ((33  rriipp  ccoonn  7755--9900%%)),,  ddooppoo  22xx1100  ddii  uunn  llaavvoorroo  ddii  SSaallttii  oo  BBaallzzii  ((ppeerr  llaa  vveelloocciittàà  ssaallttii  ttrraa  
oossttaaccoollii  vviicciinnii,,  ppeerr  iill  ddiiffffeerreennzziiaallee  SSaallttii  vveerrttiiccaallii  rriippeettuuttii))..  
VVaa  bbeennee  aanncchhee  iinnsseerriirree  lloo  SSttrraappppoo  aall  ppoossttoo  ddeelllloo  SSqquuaatt..  VVeerrmmeeiill  ccoommuunnqquuee  qquuaannddoo  ddeessiiddeerraa  ffaarree  llaavvoorrii  ddii  qquueessttoo  
ggeenneerree  nneellllaa  ppaarrttee  ddeeii  ssoolllleevvaammeennttii  pprreeffeerriissccee  uuttiilliizzzzaarree  iill  LLeennttoo  ee  llaa  DDiisstteennssiioonnee..  
SSoopprraattttuuttttoo  ssee  iill  vvoossttrroo  oobbiieettttiivvoo  èè  qquueelllloo  ddii  mmiigglliioorraarree  llee  ccaappaacciittàà  ddii  ssaallttoo  vvii  ccoonnssiigglliioo  ddii  llaavvoorraarree  ssuull  LLeennttoo  ee  ssuullllee  
DDiisstteennssiioonnii  ccoonn  PPaauussaa..  
CCoonncceeddeettee  sseemmpprree  uunn  rreeccuuppeerroo  ccoommpplleettoo  ssiiaa  ttrraa  llee  sseerriiee  cchhee  ttrraa  llee  rriippeettiizziioonnii..  
  
IIll  rriissccaallddaammeennttoo  ssppeecciiffiiccoo  vvaa  iinniizziiaattoo  ccoonn  eesseerrcciizzii  ddii  11//22  ssqquuaatt  jjuummpp  ddaa  ffeerrmmoo  iinn  mmooddoo  cchhee  iill  ggiiooccaattoorree  aapppprreennddaa  
ddaapppprriimmaa  aa  vviinncceerree  llaa  rreessiisstteennzzaa  ddeell  pprroopprriioo  ppeessoo..  NNoonn  ppaassssaattee  aadd  aazziioonnii  ddii  ssqquuaatt  jjuummpp  rriippeettuuttii  ccoonn  ccoonnttrroommoovviimmeennttoo  
ssee  ll''aattlleettaa  nnoonn  eesseegguuee  oottttiimmaammeennttee  qquueelllloo  ddaa  ffeerrmmoo  ccoonn  ppaauussaa..    
QQuuaannddoo  llaavvoorraattee  ssuuii  ssaallttii  ee  bbaallzzii  aallccuunnii  ddii  qquueessttii  aattlleettii  ppoottrreebbbbeerroo  aavveerree  ddiiffffiiccoollttàà  nneell  ssoosstteenneerree  llaavvoorrii  ttrrooppppoo  iinntteennssii,,  
qquuiinnddii  ffaarree  aatttteennzziioonnee..  
SSvviilluuppppaattee  ttrraannqquuiillllaammeennttee  iill  VVoolluummee  pprreeffiissssaattoo  mmaa  ssee  nneecceessssaarriioo  ddiimmiinnuuiittee  llee  iinntteennssiittàà  ddii  ooggnnii  ssiinnggoolloo  
  eesseerrcciizziioo  ddii  ssaallttoo  aadd  eesseemmppiioo  rriidduucceennddoo  ll''aalltteezzzzaa  ddaa  ssuuppeerraarree..  
  
  
FFOORRZZAA  SSPPEECCIIFFIICCAA  
  
SSeegguuiirree  llee  ccoonnssuueettee  rraaccccoommaannddaazziioonnii  rriigguuaarrddoo  aallllaa  tteeccnniiccaa  ddeeii  ssoolllleevvaammeennttii..  QQuueessttii  aattlleettii  ccoommuunnqquuee  mmiigglliioorrii  bbeenneeffiiccii  
ddaa  eesseerrcciizzii  ddii  ssoolllleevvaammeennttii  ggeenneerraallii  ppiiuuttttoossttoo  cchhee  ddaa  llaavvoorrii  ttrrooppppoo  ssppeecciiffiiccii..  
  
VVEELLOOCCIITTAA''::  AACCCCEELLEERRAAZZIIOONNEE  
  
GGllii  eesseerrcciizzii  ddii  pprreeaattlleettiissmmoo  ee  ddii  aannddaattuurree  ssoonnoo  iill  mmeezzzzoo  mmiigglliioorree  ppeerrcchhèè  iinnsseeggnnaannoo  llaa  ccoorrrreettttaa  ppoossiizziioonnee  ddeell  ccoorrppoo  ee  
""ll''uussoo""  ddeeii  ppiieeddii    ppeerr  ootttteenneerree  uunn  aappppooggggiioo  rreeaattttiivvoo..  
  
                                                                                                                                                                                                                                        
  
--  SSttrraappppoo  22  xx  ((22--33  rriipp  ccoonn  7755--8800%%)),,  ddooppoo  22  xx  1100  ddii  uunn  eesseerrcciizziioo  ddii  ssaallttoo  ppeerr  iill  mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  vvoolloocciittàà,,  ddooppoo  
eesseegguuiirree  ddeeii  LLuunngghhii  ddaa  ffeerrmmoo  oo  SSaallttii  ttrraa  oossttaaccoollii  rraavvvviicciinnaattii..  AA  sseegguuiirree  22--33  SSpprriinntt    
ssuuii  3300  mmeettrrii..  CCoonncceeddeerree  rreeccuuppeerrii  ccoommpplleettii  ttrraa  llee  sseerriiee  ee  llee  rriippeettiizziioonnii..  
--  SSee  iill  nnoossttrroo  oobbiieettttiivvoo  èè  mmiigglliioorraarree  llee  ccaappaacciittàà  ddii  sspprriinntt  ssuu  ddiissttaannzzee  bbrreevvii  ((1100  mmeettrrii)),,  ffaarreemmoo  eesseegguuiirree  ddooppoo  lloo  ssttrraappppoo  
ddeeggllii  eesseerrcciizzii  ddii  ssaallttoo  ttiippoo  11//22  ssqquuaatt  jjuummpp  ddaa  ffeerrmmoo  ((22xx55)),,  ee  ddooppoo  ggllii  sspprriinnttss..  
--  SSee  vvoolleettee  uussaarree  ddii  ppiiùù  lloo  ssqquuaatt  jjuummpp  ppeerr  mmiigglliioorraarree  llaa  ccoommppoonneennttee  ddii  ffoorrzzaa  ddeellll''aacccceelleerraazziioonnee  aalllloorraa  ssaarràà  ooppppoorrttuunnoo  
ffaarrlloo  pprreecceeddeerree  ddaa  22  sseerriiee  ppeessaannttii  ddii  SSqquuaatt  ((8855--9900%%  xx  33  rriipp))  iinnvveeccee  ddeellllee  SSttrraappppoo,,  ooppppuurree  aaddddiirriittttuurraa  aauummeennttaattee  iill  
nnuummeerroo  ddeellllee  sseerriiee  ddeelllloo  sstteessssoo  ssaallttoo  aa  ccaarriiccoo  nnaattuurraallee..  



IInn  qquueessttoo  mmooddoo  llaavvoorreerreettee  pprriinncciippaallmmeennttee  ssuullllee  ccaappaacciittàà  ddeellll''aattlleettaa  ddii  vviinncceerree  uunnaa  rreessiisstteennzzaa  ..  
--  SSee  ddeessiiddeerriiaammoo  mmiigglliioorraarree  iinnvveeccee  llaa  vveelloocciittàà  ssuuii  2200--3300  mmeettrrii  vvii  ccoonnssiigglliioo  ddii  uuttiilliizzzzaarree  ii  bbaallzzii  aa  ppiieeddii  ppaarrii  ttrraa  ggllii  oossttaaccoollii..  
--  II  llaavvoorrii  aalltteerrnnaannzzaa  ddii  sspprriinntt  ccoonn  ee  sseennzzaa  ssoovvrraaccccaarriiccoo  ssoonnoo  eecccceelllleennttii..  EEsseemmppiioo::  
22--  44  xx  ((22xx3300  mmtt  ccoonn  cciinnttaa  ++  11xx3300  mmtt  sseennzzaa))..  
IIll  ppeessoo  ddeell  ssoovvrraaccccaarriiccoo  ddoovvrràà  eesssseerree  ttaallee  ddaa  nnoonn  rraalllleennttaarree  ll''aattlleettaa    ppiiùù  ddeell  1100%%..  NNoonn  llaavvoorraattee  ccoonn  ii  ssoovvrraaccccaarriicchhii  
nneelllloo  sspprriinntt,,  ffiinnttaannttoo  cchhee  ii  ggiiooccaattoorrii  nnoonn  ssiiaannoo  ssuuffffiicceenntteemmeennttee  ffoorrttii  ee  nnoonn  ccoorrrraannoo  bbeennee..  
  
  
VVEELLOOCCIITTAA''  SSPPEECCIIFFIICCAA  
  
VVaallee  lloo  sstteessssoo  ddiissccoorrssoo  ffaattttoo  nneell  ccaassoo  ddeellllaa  FFoorrzzaa  ssppeecciiffiiccaa  eedd  aanncchhee  iinn  qquueessttoo  ccaassoo  rriitteennggoo  cchhee  qquueessttoo  ttiippoo  ddii  
ggiiooccaattoorrii  ssii  ttrroovveerraannnnoo  mmeegglliioo  ssee  aauummeenntteerraannnnoo    llee  lloorroo  ccaappaacciittàà  ddii  pprroodduuzziioonnee  ddii  ffoorrzzaa..  
  
  
1122..  AAUUMMEENNTTAARREE  LLAA  MMAASSSSAA  MMUUSSCCOOLLAARREE  
  
PPrriinncciippii  ggeenneerraallii  
  
QQuuaannddoo  ssii  llaavvoorraa  ppeerr  iinnccrreemmeennttaarree  llaa  mmaassssaa  mmuussccoollaarree  ddii  uunn  ggiiooccaattoorree  ddii  bbaasskkeett,,  bbiissooggnnaa  aannzziittuuttttoo  ccoonnssiiddeerraarree  cchhee  iill  
ttiippoo  ddii  mmaassssaa  mmuussccoollaarree  cchhee  ccii  iinntteerreessssaa  èè  ssoolloo  qquueelllloo  cchhee  ssaarràà  iinn  ggrraaddoo  ddii  pprroodduurrrree  uunn  ppiiùù  aallttoo  ggrraaddoo  ddii  pprroodduuzziioonnee  ddii  
ffoorrzzaa..  
IInn  qquueessttoo  pprroocceessssoo  ssii  ccrreeeerraannnnoo  ii  pprreessuuppppoossttii    ffuunnzziioonnaallii  nneecceessssaarrii  nneell  SSiisstteemmaa  NNeerrvvoossoo,,      ppeerr  iill    mmiigglliioorraammeennttoo  ddeellllaa  
FFoorrzzaa  VVeellooccee..  
QQuueessttoo  ssaarràà  ssoopprraattttuuttttoo  vveerroo  ssee  llaavvoorreerreemmoo  ccoonn  ccaarriicchhii  ssuubb--mmaassssiimmaallii  oo  mmaassssiimmaallii  ee  ccoonn  ppoocchhee  rriippeettiizziioonnii..  IIll  mmoottiivvoo  
ppeerr  ii  qquuaallee  pprreeddiilliiggoo  ll''uussoo  ddeeii  ssoolllleevvaammeennttii  oolliimmppiiccii  èè  ppeerrcchhèè  iill  lliivveelllloo  ddii  ffoorrzzaa  pprrooddoottttaa  èè  uunnaa  ccoommppoonneennttee  eesssseennzziiaallee  ddii  
qquueessttee  aazziioonnii  cchhee  iinnoollttrree  ssoonnoo  mmuullttiiaarrttiiccoollaarrii  ee  pprreesseennttaannoo  uunn  eelleevvaattoo  ttrraannffeerr  mmoottoorriioo  ppeerr  iill  bbaasskkeett..      
  
SSppeessssoo  llee  ddiiffffiiccoollttàà  nneellll''iinnccrreemmeennttaarree  llaa  mmaassssaa  mmuussccoollaarree  nneeii  tteemmppii  ssttaabbiilliittii,,  ssoonnoo  ccaauussaattee  ddaallllaa  pprreesseennzzaa  ddii  pprroobblleemmii  
mmeettaabboolliiccii  ssooggggeettttiivvii,,  ttiippoo  aavveerree  uunn  mmeettaabboolliissmmoo  aallttoo..  SSii  ttrraattttaa  sseemmpplliicceemmeennttee  ddii  ggiiooccaattoorrii  llaa  ccuuii  ccoommppoonneennttee  
ccaattaammbboolliiccaa  pprreevvaallee  ssuu  qquueellllaa  aannaabboolliiccaa..  
CCoonn  qquueessttoo  ttiippoo  ddii  aattlleettii  vvii  pprrooppoonnggoo  aannccoorraa  ddii  ffaarree  dduuee  aalllleennaammeennttii  aall  ggiioorrnnoo,,  ttrree  vvoollttee  aa  sseettttiimmaannaa,,  mmaa  ssuuddddiivviiddeennddoo  
llee  sseedduuttee  iinn  dduuee  ppaarrttii  ddeellllaa  dduurraattaa  ddii  11  oorraa  ee  1155  mmiinnuuttii  cciiaassccuunnaa..  
IInn  qquueessttoo  ccaassoo  iinnoollttrree  vvii  ccoossiigglliioo  ddii  ffaarree  uunnaa  ppaarrttee  aall  mmaattttiinnoo  ee  uunnaa  aall  ppoommeerriiggggiioo..  
  
NNeellll''aalllleennaammeennttoo  ddeell  mmaattttiinnoo  ssvviilluuppppeerreemmoo  iill  3300--4400%%  ddeell  vvoolluummee  ttoottaallee  ee  nneell  ppoommeerriiggggiioo  iill  rreessttaannttee  6600--7700%%..  
UUttiilliizzzzaattee  llaavvoorrii  lleeggggeerrii  aall  mmaattttiinnoo  ee  llaavvoorrii  ppeessaannttii  aall  ppoommeerriiggggiioo..  SSee  ssoottttooppoonneessssiimmoo  ggllii  aattlleettii  aadd  uunniiccoo  
aalllleennaammeennttoo  ddii  22  oorree  ee  mmeezzzzaa  eessssii  bbrruucceerraannnnoo  ttrrooppppee  eenneerrggiiee  ccoommpprroommeetttteennddoo  ggllii  eeffffeettttii  ddeellll''aalllleennaammeennttoo..  
CCoommee  aabbbbiiaammoo  ggiiàà  vviissttoo  iinnoollttrree  llaa  ccrreesscciittaa  mmuussccoollaarree  èè  lliimmiittaattaa  aanncchhee    ddaallllaa  ddeepplleezziioonnee  ddeell  TTeessttoosstteerroonnee  eemmaattiiccoo,,  nneell  
ccaassoo  ddeellllee  22  oorree  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddii  ffoorrzzaa  ccoonnsseeccuuttiivvee..  
SSee  aa  ttuuttttoo  qquueessttoo  aassssoocciizzmmoo  uunn  pprroobbaabbiillee  MMeettaabbiilliissmmoo  aallttoo  iill  ggiiooccaattoorree  èè  ccoonnddaannnnaattoo  aa  ffaalllliirree  pprriimmaa  aannccoorraa  ddii  
ccoommiinncciiaarree..  
QQuueessttaa  èè  uunnaa  ddeellllee  rraaggiioonnii  ppeerr  ccuuii  ddoobbbbiiaammoo  ddaarree  uunnaa  ggrraannddee  iimmppoorrttaannzzaa  aallllaa  pprrooggrraammmmaazziioonnee,,  aall  ccoorrrreettttoo  uussoo  ddeell  
tteemmppoo  ee  aall  ccoonnttrroolllloo  ddeellll''aalliimmeennttaazziioonnee..  
MMoollttii  aattlleettii  pprroovvaannoo  aadd  iinnccrreemmeennttaarree  llaa  pprroopprriiaa  mmaassssaa  mmuussccoollaarree  ccoonn  ddeeggllii  aalllleennaammeennttii  ssppeessssoo  ttrrooppppoo  lluunngghhii  ee  iinntteennssii,,  
iill  rriissuullttaattoo  cchhee  ootttteennggoonnoo    iinnvveeccee,,  èè  qquueelllloo  ddii  aauummeennttaarree  iill  CCaattaabboolliissmmoo  pprrootteeiiccoo  ccoonn  llaa  ccoosseegguueennttee  ppeerrddiittaa  ddii  mmaassssaa..  
UUnn''aalliimmeennttaazziioonnee  bbiillaanncciiaattaa  ee  iinntteeggrraattaa  èè  ffoonnddaammeennttaallee  ppeerr  ll''aaccccrreesscciimmeennttoo  mmuussccoollaarree..  UUnn  aallttrroo  aassppeettttoo  ddeellllaa  
pprrooggrraammmmaazziioonnee  ddii  ccuuii  vvii  vvoogglliioo  ppaarrllaarree  èè  qquueelllloo  cchhee  rriigguuaarrddaa  iill  mmooddoo  ddii  uuttiilliizzzzaarree  iill  tteemmppoo  aa  nnoossttrraa  ddiissppoossiizziioonnee  ppeerr  
aalllleennaarree  ..  
SSee  aadd  eesseemmppiioo  iill  tteemmppoo  aa  vvoossttrraa  ddiissppoossiizziioonnee  èè  ddii  ddiieeccii  oorraa  sseettttiimmaannaallii,,  ddoovvrreebbbbee  eesssseerree  ccoossìì  iimmppiieeggaattoo::  
  
IIMMPPIIEEGGOO  DDEELL  TTEEMMPPOO  DDII  AALLLLEENNAAMMEENNTTOO  IINN  RREELLAAZZIIOONNEE  AA  UUNNOO  OO  PPIIUU''  CCIICCLLII  PPEERR  LL''IINNCCRREEMMEENNTTOO  DDEELLLLAA  
MMAASSSSAA  MMUUSSCCOOLLAARREE  
  
  
RRiissccaallddaammeennttoo                    CCaappaacciittàà  ddii  ccaarriiccoo              FFoorrzzaa                  FFoorrzzaa  VVeellooccee                  VVeelloocciittàà  
  
            1100%%                                                      6600%%                                        2200%%                              1100%%                                                ----  
  
TTEESSTT  DDII  VVAALLUUTTAAZZIIOONNEE  
  
  
--  VVaalluuttaazziioonnii  nnoorrmmaallii,,  MMiissuurree  aannttrrooppoommeettrriicchhee,,  mmeeccccaanniiccaa  ddeelllloo  ssqquuaatt,,  eessaammii  ddeellllaa  ccoolloonnnnaa..  
  
  
CCAAPPAACCIITTAA''  DDII  CCAARRIICCOO  FFIISSIICCOO  



--  EEsseerrcciizzii  ppeerr  mmiigglliioorraarree  llaa  ppoossttuurraa  
--  EEsseerrcciizzii  ddii  rraaffffoorrzzaammeennttoo  ddeellllaa  cciinnttuurraa  ttoorraaccoo--aaddddoommiinnaallee..  
--  CCiirrccuuiittii  ddii  ffoorrzzaa  
  
                                                                                                                                                  
            
FFOORRZZAA  AASSSSOOLLUUTTAA  OO  MMAASSSSIIMMAA,,  SSTTAATTIICCAA  EE  EECCCCEENNTTRRIICCAA  
  
--  LLaavvoorraarree  mmoollttoo  ccoonn  eesseerrcciizzii  ddii  SSqquuaatt,,  LLeennttii  ee  TTiirraattee..  
QQuuii  ddii  sseegguuiittoo  vvii  rriippoorrttoo  aallccuunnii  sseerriiee  ddii  rriippeettiizziioonnii  uuttiillii  ppeerr    aaccccrreesscciieerree    llaa  mmaassssaa  ee  aauummeennttaarree  llaa  ffoorrzzaa  mmuussccoollaarree::                                              
--  II  cciirrccuuiittii  ddii  ffoorrzzaa  ccoossttrruuiirraannnnoo  llaa  mmaassssaa  mmuussccoollaarree  ssoopprraattttuuttttoo  nneeii  ggiioovvaannii..  
--  SSqquuaatt  ee  LLeennttoo  sseemmpprree  ppeerr  ii  ggiioovvaannii  iinniizziiaarree  ccoonn  33  sseerriiee  ddaa  66--88  rriipp..  ppeerr  ppooii  aannddaarree  aavvaannttii  ddooppoo  uunn  ppeerriiooddoo  ddii  tteemmppoo  aa  
44  sseerriiee  ddaa  66--88  rriipp..  
--  SSqquuaatt  ee  LLeennttoo  33xx  ((11xx88,,  11xx44))  ++  22xx22  ccoonn  uunn  ppeessoo  ddii  1100--1155  kkgg  ssuuppeerriioorree  ddeellll''uullttiimmaa  sseerriiee  ddaa  44  rriippeettiizziioonnii..  
--  TTiirraattee  SSttrraappppoo  ccoonn  7755--8800%%::  66""  ppeerr  ccoopplleettaarree  ll''aabbbbaassssaammeennttoo  ddeell  bbiillaanncceerree  ee  ppooii  ppoorrttaarrlloo  ssuu  iinn  aallttoo  ppiiùù  vveelloocceemmeennttee  
ppoossssiibbiillee  55  sseerriiee  ddaa  33--55  rriipp..  
--  SSiiaattee  cceerrttii  cchhee  ttuuttttoo  iill  llaavvoorroo  ccoonn  ii  ssoolllleevvaammeennttii  aavvrràà  uunn  eeffffeettttoo  ppoossiittiivvoo  ssuullll''iinnccrreemmeennttoo  ddeellllaa  mmaassssaa..  
  
LLaa  VVaarriieettàà  ddeell  ccaarriiccoo  ccoossttiittuuiissccee  uunn  oottttiimmoo  ssttiimmoolloo  ppeerr  ll''aaccccrreesscciimmeennttoo  mmuussccoollaarree..  VVii  pprrooppoonnggoo  uunn  eesseemmppiioo  ppeerr  uunn  
mmiiccrroocciicclloo  ddii  aalllleennaammeennttoo::  
LLuunneeddìì  ppoommeerriiggggiioo::                SSqquuaatt  ddoorrssaallee  
MMeerrccoolleeddìì  ppoommeerriiggggiioo::      SSqquuaatt  ffrroonnttaallee  
VVeenneerrddìì  mmaattttiinnaa::                        SSqquuaatt  ddoorrssaallee    
  
SSqquuaatt  ddiisscceennddeennttii  iinn  tteennuuttaa::  SSoosstteenneerree  112200%%  22xx  1100"",,  SSqquuaatt  ssaaggiittttaallee  tteennuuttoo  111100%%  22xx  1144"",,  11//44  SSqquuaatt  tteennuuttoo  110000%%  22xx  
1100"",,  11//22  SSqquuaatt  tteennuuttoo  9900%%  22xx  88"",,  SSqquuaatt  ppaarraalllleelloo  tteennuuttoo  7755%%  22xx  66"",,  SSqquuaatt  ccoommpplleettoo  tteennuuttoo  6655%%  33xx  44""..  SSii  rraaccccoommaannddaa  
ddii  ffaarr  eesseegguuiirree  ttaallee  llaavvoorroo  ssoolloo  aadd  aattlleettii  mmaattuurrii  ee  iinn  oottttiimmaa  ccoonnddiizziioonnee  ffiissiiccaa..  
  
  
FFOORRZZAA  VVEELLOOCCEE,,  IINNIIZZIIAALLEE  EE  EESSPPLLOOSSIIVVAA  
  
LLee  ccoommbbiinnaazziioonnii  ddeeggllii  eesseerrcciizzii  ddii  ssoolllleevvaammeennttii  ccoonn  iill  bbiillaanncceerree  ssoonnoo  uunn  eecccceelllleennttee  mmeezzzzoo  ppeerr  aauummeennttaarree  llaa  mmaassssaa  ee  llee  
ccaappaacciittàà  ddii  ffoorrzzaa  eesspplloossiivvaa  aalllloo  sstteessssoo  tteemmppoo..  
AAllccuunnii  ddeeggllii  eesseerrcciizzii  cchhee  vvii  rriippoorrttoo  ddii  sseegguuiittoo  ppoottrraannnnoo  eesssseerree  uulltteerriioorrmmeennttee  vvaarriiaattii  ccaammbbiiaannddoo  llee  ppoossiizziioonnii  ddii  ppaarrtteennzzaa  
ddeell  bbiillaanncceerree  iinn  rreellaazziioonnee  aaggllii  oobbiieettttiivvii  ddeellll''aalllleennaammeennttoo  ee  aall  ttiippoo  ddii  aattlleettaa  ccoonn  ccuuii  ssttaattee  llaavvoorraannddoo..  VVii  rriiccoorrddoo  iinnffaattttii  cchhee  
iill  bbiillaanncceerree  ssiiaa  nneelllloo  SSttrraappppoo  cchhee  nneelllloo  SSllaanncciioo  ppoottrràà  ppaarrttiirree  ddaallllaa  PPoossiizziioonnee  ddii  ppootteennzzaa  ((ppoowweerr  ppoossiittiioonn)),,  ddaa  ppooccoo  ssoopprraa  
aall  ggiinnoocccchhiioo,,  ssoossppeessoo  ssoottttoo  aall  ggiinnoocccchhiioo  ((hhaanngg  ppoossiittiioonn)),,  iinn  aappppooggggiioo  ssuu  dduuee  pplliinnttii,,  ee  ppeerr  uullttiimmoo  ddaa  tteerrrraa  cchhee  èè  sseennzzaa  
dduubbbbiioo  llaa  ppoossiizziioonnee  ppiiùù  ssffaavvoorreevvoollee..  
OOggnnii  ggiiooccaattoorree  pprriimmaa  ddii  iinniizziiaarree  aadd  uuttiilliizzzzaarree  llee  CCoommbbiinnaazziioonnii  ddoovvrràà  ddiimmoossttrraarree  uunnaa  ccoommpplleettaa  ppaaddrroonnaannzzaa  ddeellllaa  
tteeccnniiccaa  ddeeii  ssiinnggoollii  ssoolllleevvaammeennttii..  VVii  ccoonnssiigglliioo  ddii  pprrooppoorrrree  ccoommbbiinnaazziioonnii  ccoonn  ii  ssoolllleevvaammeennttii  nneeii  qquuaallii  ll''aattlleettaa  ssoolllleevvaa  ddii  
mmeennoo..  
QQuueellllaa  cchhee  sseegguuee  èè  uunnaa  lliissttaa  ddii  aallccuunnee  ddeellllee  CCoommbbiinnaazziioonnii  ddii  aallzzaattee  oolliimmppiicchhee  ccoonn  llee  qquuaallii  llaavvoorriiaammoo  ppiiùù  ssppeessssoo  aaii  
CChhiiccaaggoo  BBuullllss::  
  
--  33  SSttrraappppii  ccoonn  pprreessaa  ssllaanncciioo  ++  33  AAffffoonnddii  ccoonn  LLeennttoo  
--  44  SSttrraappppii  ccoonn  pprreessaa  ssllaanncciioo  ++  44  IInncclliinnaazziioonnii  aavvaannttii  ddeell  bbuussttoo  ccooll  bbiillaanncceerree  ssuullllee  ssppaallllee  ((GGooooddmmoorrnniinnggss))  
  
  
  33  SSttrraappppii  ++  33  LLeennttii  ddoorrssaallii  ++  33  AAffffoonnddii  ppeerr  ggaammbbaa  
--  33  SSttrraappppii  ++  33  LLeennttii  ddoorrssaallii  ++  33  SSqquuaatt  ccoonn  bbiillaanncceerree  aallttoo  
--  22  SSttrraappppii  ++  22  LLeennttii  ddoorrssaallii  ++  33  AAffffoonnddii  ppeerr  ggaammbbaa  
--  44  SSttrraappppii  ++  22  LLeennttii  ddoorrssaallii  ++  22  SSqquuaatt  ccoonn  bbiillaanncceerree  aallttoo  
--  33  SSttrraappppii  ++  33  IInncclliinnaazziioonnii  aavvaannttii  ddeell  bbuussttoo  
--  22  TTiirraattee  aalllloo  ssttrraappppoo  ++  33  SSttrraappppii  
--  11  TTiirraattaa  ssllaanncciioo  ++  22  SSllaannccii  ++  22  SSqquuaatt  ffrroonnttaallii  ++  22  LLeennttii  
--  22  SSllaannccii  ++  22  SSqquuaatt  ffrroonnttaallii  ++  22  DDiisstteennssiioonnii  ccoonn  ddiivvaarriiccaattaa  ssaaggiittttaallee  ((mmoovviimmeennttoo  tteeccnniiccoo::  JJeerrkk))  
--  22  SSllaannccii  ++  22  SSqquuaatt  ccoonn  LLeennttoo  aallllaa  ddiisstteennssiioonnee  
  22  TTiirraattee  ssllaanncciioo  ++  22  SSllaannccii  
--  22  SSllaannccii  ++  22  DDiisstteennssiioonnii  ccoonn  mmoovviimmeennttoo  JJeerrkk  ssaaggiittttaallee  oo  ffrroonnttaallee  
  
  
FFOORRZZAA  VVEELLOOCCEE::  IINNIIZZIIAALLEE,,  EESSPPLLOOSSIIVVAA  EE  RREEAATTTTIIVVOO--EELLAASSTTIICCAA  
  
  



SSee  ssttiiaammoo  llaavvoorraannddoo  ccoonn  uunn  ggrroossssoo  vvoolluummee  ddii  ssoolllleevvaammeennttii  iill  vvoolluummee  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddeeii  ssaallttii  ee  ddeeii  bbaallzzii  ssaarràà  iinnffeerriioorree  
ee  ooccccuuppeerràà  iill  2200%%  ddeell  vvoossttrroo  tteemmppoo  ddii  aalllleennaammeennttoo..  
IInnoollttrree  èè  sseemmpprree  bbuuoonnaa  nnoorrmmaa  nnoonn  aassssoocciiaarree  mmaaii  uunn  iinntteennssoo  llaavvoorroo  ddii  ppeessii  ee  ddii  ssaallttii  nneelllloo  sstteessssoo  cciicclloo  ddii  aalllleennaammeennttii,,  
ssee  nnoonn  vvoogglliiaammoo  ccaauussaarree  ssuuppeerraalllleennaammeennttoo  oo  aannccoorraa  ppeeggggiioo  ddeeii  ttrraauummii  mmuussccoollaarrii..  
RRiiccoorrddaatteevvii  ddii  aalllleennaarree  uunnaa  ccoossaa  aallllaa  vvoollttaa..  
VVeerrcchhoosshhaannsskkjjii  rriittiieennee  cchhee  ggllii  aattlleettii  ddooppoo  uunn  cciicclloo  ddii  aalllleennaammeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  ddii  eelleevvaattoo  vvoolluummee,,  aabbbbiiaannoo  sseemmpprree  
bbiissooggnnoo  ddii  uunn  rreeccuuppeerroo  ccoommpplleettoo..  AAllccuunnii  aattlleettii  ppoottrreebbbbeerroo  aavveerree  bbiissooggnnoo  aanncchhee  ddii  uunn  ppeerriiooddoo  ddii  1144  ggiioorrnnii  ddii  llaavvoorroo  ppiiùù  
lleeggggeerroo  ((ssccaarriiccoo))  pprriimmaa  ddii  iinniizziiaarree  iill  cciicclloo  ddii  ssvviilluuppppoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  rreeaattttiivvoo--eellaassttiiccaa  ccoonn  ii  llaavvoorrii  ddii  ssaallttii  ee  bbaallzzii..  
IInniizziiaattee  qquueessttoo  cciicclloo  ddii  aalllleennaammeennttoo  uuttiilliizzzzaannddoo  uunn  vvoolluummee  eelleevvaattoo  ddii  ssaallttii  ee  bbaallzzii,,  ccoonnttiinnuuaannddoo  iill  llaavvoorroo  ccoonn  ii  ppeessii  aa  
vvoolluummii  rriiddoottttii  mmaa  ccoonn  eelleevvaattaa  iinntteennssiittàà..  
  
FFOORRZZAA  SSPPEECCIIFFIICCAA  
  
SSoonnoo  sseemmpprree  ccoonnvviinnttoo  cchhee  qquueessttoo  ggeenneerree  ddii  aattlleettii  ttrraarrrraannnnoo  mmaaggggiioorrii  bbeenneeffiiccii  ddaall  ccoonnssuueettoo  llaavvoorroo  ddii  ffoorrzzaa  ,,  aallmmeennoo  
ffiinnoo  aa  qquuaannddoo  nnoonn  aavvrraannnnoo  aavvuuttoo  aauummeennttii  ddii  mmaassssaa  mmuussccoollaarree  aacccceettttaabbiillii..  
VVEELLOOCCIITTAA''::  AACCCCEELLEERRAAZZIIOONNEE  
  
VVeeddii  iill  llaavvoorroo  ssuuddddiivviissoo  ppeerr  ii  rruuoollii  ddii  ggiiooccoo..  
  
VVEELLOOCCIITTAA''  SSPPEECCIIFFIICCAA  
  
VVeeddii  iill  llaavvoorroo  ssuuddddiivviissoo  ppeerr  ii  rruuoollii  ddii  ggiiooccoo..  
  
  
1144..  LLAAVVOORROO  IINN  PPRREE--CCAAMMPPIIOONNAATTOO  EE  IINN  CCAAMMPPIIOONNAATTOO  
  
CCoonnttiinnuuaattee  aadd  uuttlliizzzzaarree  ggllii  SSqquuaattss,,  ii  LLeennttii,,  llee  TTiirraattee  ee  llee  CCoommbbiinnaazziioonnii  ..    
LL''oobbiieettttiivvoo  pprriinncciippaallee  ssaarràà  qquueelllloo  ddii  mmaanntteenneerree  aallttoo  iill  lliivveelllloo  ddii  ffoorrzzaa  mmaassssiimmaa..    
SSttuuddii  ffaattttii  ddaa  HHaakkkkiinneenn  ssuu  ggiiooccaattoorrii,,  dduurraannttee  iill  ccaammppiioonnaattoo,,  hhaannnnoo  ddiimmoossttrraattoo  cchhee  aadd  uunnaa  ddiimmiinnuuzziioonnee  ddeellllaa  ffoorrzzaa  
mmaassssiimmaa  ccoorrrriissppoonnddee  uunn  ddeeccaaddiimmeennttoo  ddeellllaa  ffoorrzzaa  eesspplloossiivvaa  ccoonn  eeffffeettttii  nneeggaattiivvii  ssuullllaa  pprreessttaazziioonnee..  
EElliimmiinneerreemmoo  ii  llaavvoorrii  ddii  ssaallttii  ee  bbaallzzii  ppeerr  nnoonn  iinnccrreemmeennttaarree  llee  ggiiàà  nnuummeerroossee  ssoolllleecciittaazziioonnii  mmeeccccaanniicchhee  ddoovvuuttee  aallllee  ttaannttee  
ppaarrttiittee  eedd  aaggllii  aalllleennaammeennttii  ddii  ppaallllaaccaanneessttrroo..  
CCoonn  ppoocchhii  ee  sseelleezziioonnaattii  aattlleettii  ssii  ppoottrràà  pprreevveeddeerree,,  nneell  ggiioorrnnoo  ddeellllaa  ppaarrttiittaa,,  uunn  llaavvoorroo  ddii  ppeessii  ccoonn  lleeggggeerroo  ssccaarriiccoo  ddii  ssaallttii  
iinn  ffoorrmmaa  ggeenneerraallee,,  ppeerr  aattttiivvaarree  iill  SSiisstteemmaa  NNeerrvvoossoo  CCeennttrraallee..  
  
CCOONNSSIIDDEERRAAZZIIOONNII  SSUULL  LLAAVVOORROO  DDUURRAANNTTEE  IILL  CCAAMMPPIIOONNAATTOO  
  
  
11..  VVaalluuttaarree  llee  ccaappaacciittàà  ddii  rreeccuuppeerroo    ddeeii  ggiiooccaattoorrii..  
  
22..  FFoorrmmaa  ffiissiiccaa  ee  vviissssuuttoo  ffiissiiccoo--aattlleettiiccoo  ddeeii  ggiiooccaattoorrii..  
  
33..  CCoonnoosscceerree  ggllii  iinnffoorrttuunnii  ppaassssaattii  ddeeii  ggiiooccaattoorrii..  
  
44..  CCoonnoosscceerree  llee  lloorroo  ccaarraatttteerriissttiicchhee  tteeccnniicchhee  ee  ddii  ssttiillee  ddii  ggiiooccoo..    
  
55..    SSaappeerree  ssee  iill  ggiiooccaattoorree  èè  ddii  iinntteerreessssee  ppeerr  llaa  ssoocciieettàà..  
  
66..  CCoonnoosscceerree  llee  lloorroo  pprreeffeerreennzzee  ddii  aalllleennaammeennttoo..  
  
77..  AAnnaalliizzzzaarree  ee  vvaalluuttaarree  ccoonn  aatttteennzziioonnee  ii  rriissuullttaattii  ddeeii  tteesstt..    
  
88..  VVaalluuttaarree  llee  rreellaazziioonnii  eessiisstteennttii  ttrraa  llee  ddiivveerrssee  ccoommppoonneennttii  ddeellll''aalllleennaammeennttoo  ee  llee  aabbiilliittàà  tteeccnniicchhee  ddeeii  ggiiooccaattoorrii..  
99..  AAvveerree  sseemmpprree  uunn  qquuaaddrroo  pprreecciissoo  ddeeii  pprrooggrraammmmii  ddeeggllii  aalllleennaammeennttii  ddii  ssqquuaaddrraa,,  ddeellllee  ppaarrttiittee,,  ddeell  pprrooggrraammmmaa  ddeellllee  
ttrraassffeerrttee,,ccoonnoosscceerree  ggllii  aavvvveerrssaarrii..  
  
1100..  PPiiaanniiffiiccaarree  ll''uussoo  ddeeii  mmeezzzzii  ppeerr  iill  rreeccuuppeerroo  ffiissiiccoo  ((iiddrroommaassssaaggggiioo,,  ssaauunnaa  eettcc..))..  
  
1111..  PPiiaanniiffiiccaarree  ggllii  aalllleennaammeennttii  iinnddiivviidduuaallii  cchhee  pprreecceeddoonnoo  oo  vveennggoonnoo  ddooppoo  qquueellllii  ddii  ssqquuaaddrraa..  
  
1122..  PPiiaanniiffiiccaarree  eedd  eessppoorrrree  iill  pprrooggrraammmmaa  ddii  llaavvoorroo  ffiissiiccoo--aattlleettiiccoo  dduurraannttee  iill  ccaammppiioonnaattoo  ccoommpprreessoo  iill  ggiioorrnnoo  ddeellaa  ppaarrttiittaa..  
  
 


