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1. LE BASI E LA STRUTTURA GENERALE
Il progetto Club Italia Youth (C.I.Y) prende vita 
sotto forma embrionale nel 2013 da un proget-
to pilota esposto nella prima riunione della Dire-
zione Tecnica Nazionale (D.T.R.), in cui la Federa-
zione Pesistica dava la possibilità alle regioni che 
aderivano al progetto di creare raduni regionali o 
interregionali per motivare i giovani più talentuo-
si e combattere la perdita di atleti promettenti, 
sfruttando un budget messo a disposizione della 
regione esclusivamente per progetti aventi per 
obiettivo l’attività giovanile.

La partecipazione delle regioni a questo tipo di 
progetti è stata via via più corposa ed ha consen-
tito di mettere in evidenza un numero consisten-
te ed interessante di atleti e ha reso necessario 
trovare una formula da applicare al territorio ed 
alle diverse realtà, che si è poi evoluta nel proget-
to Nazionale C.I.Y. che esponiamo di seguito.

L’obiettivo principale del nuovo progetto (dedicato 
alle fasce di età che vanno dai 13 ai 17 anni) è 
essenzialmente quello di qualificare gli atleti più 
promettenti del vivaio nazionale, predisponendo 
loro un percorso univoco sotto il profilo:

• educativo: considerata la delicata fascia 
d’età con cui si lavora, questo aspetto riveste 
infatti una notevole rilevanza. Naturalmente, 
rientrano qui tutte le istruzioni per una civile 

convivenza, ma anche tutte le nozioni del vi-
vere insieme all’interno di un raduno sportivo 
che si spera sia per molti di loro lo stile di vita 
che li attenderà nel prossimo futuro; 

• tecnico: garantendo, cioè, ai ragazzi che ac-
cedono al progetto le basi posturali e tecni-
che su cui costruire le prestazioni future. È 
importante far acquisire nozioni teoriche e 
pratiche con un linguaggio uniforme in ogni 
occasione di incontro e di raduno; 

• cultura del lavoro: ovvero, far capire ai ra-
gazzi che solamente attraverso il lavoro co-
stante si possono raggiungere gli obiettivi 
prefissati; che non serve scoraggiarsi per 
una delusione oppure esaltarsi per un suc-
cesso, ma che occorre sempre impegnarsi a 
lavorare per raggiungere l’obiettivo succes-
sivo;

• monitoraggio attento, seguendo i ragazzi nel 
loro percorso di crescita e testandoli in ogni 
appuntamento. A tal proposito, si è ritenu-
to utile creare uno staff dedicato proprio alla 
somministrazione e all’analisi dei test anato-
mo-funzionali e di affidare invece al gruppo de-
gli allenatori la supervisione dei test tecnici.

Questo delicato passaggio, da locale a centraliz-
zato, ha naturalmente impegnato molto la nostra 
Federazione sotto il profilo sia amministrativo sia 
tecnico–organizzativo.
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Aspetti amministrativi
A livello amministrativo, da una parte si sono rese 
più snelle tutte le procedure esistenti, dovendo 
seguire l’organizzazione di un numero minore di 
raduni, ma dall’altra si è posta la necessità di 
creare un calendario di cinque eventi, da colloca-
re opportunamente tra le pause scolastiche, le 
varie competizioni e i vari appuntamenti annuali 
della Federazione, calendario a cui tutte le re-
gioni sono tenute ad adeguarsi. A tal riguardo, il 
territorio nazionale è stato suddiviso in tre bloc-
chi (Nord, Sud e Isole), esigendo l’organizzazione 
dei raduni rigorosamente all’interno dei Centri di 
Preparazione Olimpica (C.P.O.), destinando, esi-
genze permettendo, il blocco del nord a Tirrenia e 
quello del Sud a Formia, lasciando più autonomia 
organizzativa alle Isole per le considerevoli diffi-
coltà logistiche di spostamento. 
Il budget, che prima veniva diviso e lasciato ge-
stire alle regioni, con lo sviluppo del progetto è 
divenuto unico e gestito dalla Segreteria fede-
rale, che per garantire la possibilità a tutte le 
regioni di lavorare, ha predisposto per regione un 
numero fisso e inderogabile di atleti da destinare 
al progetto, basandosi sull’attività giovanile del-
le realtà locali e sulla consistenza dei progetti 
giovanili degli anni precedenti. Di conseguenza, 
questo numero può essere rimodellato ogni anno, 
riconsiderando i parametri di cui sopra e sem-
pre in relazione alle disponibilità di cassa. È con 
soddisfazione, perché rende onore a chi vi lavora, 
che si può constatare che questi numeri, ad oggi, 
sono sempre in ascesa. È inoltre data facoltà alle 
regioni di sovvenzionare la partecipazione di atleti 
extra-progetto, ma che rientrino sempre nei pa-
rametri previsti.

Aspetti tecnico–organizzativi
Dovendo gestire le convocazioni dei migliori giova-
ni presenti in ogni regione, era indispensabile ga-
rantire la selezione da parte dei Direttori Tecnici 
Regionali (D.T.R.), che meglio di altri conoscono le 
realtà locali, ma – nel contempo – era anche fon-
damentale fornire loro delle indicazioni ad hoc per 
creare selezione.
Si è proceduto quindi alla definizione di un crite-
rio univoco cui tutti i D.T.R. devono attenersi per 
selezionare i giovani atleti che dovranno parteci-
pare al progetto, che si basa su un valore minimo 
sinclair che l’atleta deve ottenere per la parteci-
pazione al raduno.
Il criterio è da intendere come requisito minimo 
per l’ingresso, che non garantisce però in auto-
matico la convocazione al raduno, perché - come 
vedremo successivamente  - ci sono ulteriori va-
lutazioni che ogni D.T.R. dovrà fare.

Come nasce il criterio
Siamo partiti dall’analisi dei risultati delle com-
petizioni nazionali dei quattro anni precedenti ed 
abbiamo individuato degli indici sinclair per le sin-
gole classi:
• Under15: ottenuto calcolando il punteggio 

medio tra i migliori 8 risultati di ogni compe-
tizione under15 dei quattro anni precedenti;

• Under17: ottenuto calcolando il punteggio 
medio tra i migliori 6 risultati di ogni compe-
tizione under17 dei quattro anni precedenti;

• Juniores: ottenuto calcolando il punteggio 
medio tra i migliori 3 risultati di ogni compe-
tizione juniores dei quattro anni precedenti.

Utilizzando queste 3 medie si è potuto disegnare 
un grafico con due linee di tendenza, una lineare e 
l’altra parabolica, per i maschi e per le femmine.  
A ogni linea corrisponde un’equazione diversa.

PROGETTO CLUB ITALIA YOUTH
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Applicando le equazioni nei 10 anni (dai 13 ai 22 anni) in cui l’atleta può esprimersi al meglio, si ricava 
la seguente tabella di riferimento: 

Per una selezione che 
premi i giovani più im-
pegnati, si considere-
ranno i criteri lineari 
(più alti) per le prime 
due classi d’età e i 
criteri della curva di 
tendenza parabolica 
per tutti gli altri.

Il sistema di selezione 
così studiato potreb-
be essere esportato 
e applicato a tutti 
gli sport di misura e 
con maggior facilità 
negli sport in cui non 
esistono categorie di 
peso.

Di seguito, riportiamo un confronto delle tabelle dell’anno 2015 e 2016, dove notiamo un netto ina-
sprimento dei numeri di selezione femminile, mentre i numeri per la selezione maschile dapprima au-
mentano, per poi decrescere. Questa differenza è dovuta al più marcato miglioramento delle medie 
femminili rispetto alle maschili.

Al momento di adottare la selezione basata su questi parametri, si era deciso di aggiornare le tabelle 
sempre con numeri crescenti ignorando quelli minori. Ne consegue che la tabella di selezione femminile 
sarà aggiornata completamente ai numeri del 2016, mentre la maschile avrà i nuovi numeri fino al se-
condo anno under17, mantenendo i successivi numeri junior e senior del 2015.

PROGETTO CLUB ITALIA YOUTH

TABELLA RIASSUNTIVA MEDIE DELLE CLASSI CALCOLATE PER L’ANNO 2016

CONFRONTO TABELLA ANNO 2015 - 2016
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Una volta che si è partecipato al progetto, per 
tutte le classi, si aggiungeranno ulteriori criteri 
di selezione da monitorare tra un raduno e il suc-
cessivo:
• raggiungimento di un determinato incremen-

to di chili negli esercizi ausiliari o di potenzia-
mento;

• raggiungimento di obiettivi dettati dallo staff 
di analisi;

• mantenimento o raggiungimento di obiettivi di 
composizione corporea.

Il mancato conseguimento di questi obiettivi può 
comportare l’esclusione dal raduno nonostante il 
raggiungimento dei parametri sinclair.

Così come è stata organizzata la selezione e con-
tinuando a lavorare per far progredire i migliori 
atleti, si avrà certamente negli anni una selezio-
ne sempre più alta, che porterà la Federazione ad 
investire nella specializzazione mirata di atleti di 
cui si conosce assai bene il percorso.

Organizzazione dei raduni
Come già osservato prima, per garantire la qualità 
e l’omogeneità del lavoro da svolgere, l’organizza-
zione dei raduni deve essere sviluppata all’interno 
di un C.P.O, dove logisticamente si può disporre 
di tutto l’occorrente, senza disperdere energie 
alla ricerca di compromessi o per spostamenti di 
atleti o per altro.

Il programma del raduno si sviluppa mediamente 
su 6 giorni di lavoro, per far svolgere a tutti gli 
atleti sedute di allenamento a carattere generale 
e sedute invece mirate, test tecnici e funzionali, 
per effettuare rilevazioni e misurazioni antropo-
metriche e di composizione corporea, per consen-
tire momenti di confronto con i ragazzi e ancora 
più importanti momenti di confronto tra i tecnici 
stessi. Una mole di lavoro che rende davvero in-
tenso il ritmo del raduno sia per i giovani atleti sia 
per gli allenatori stessi. Per dare un’idea di quan-
to descritto, riportiamo l’esempio di un raduno 
effettuato presso il C.P.O. di Formia:

PROGETTO CLUB ITALIA YOUTH

Considerato l’elevato numero di partecipanti, ab-
biamo pensato di dividere il gruppo in due, alter-
nandoli nelle sedute di allenamento previste.

Per favorire l’attivazione, ogni mattina alle 7.30 
gli atleti s’incontravano sul campo di atletica per 
compiere tre giri di corsa, finiti i quali si consuma-
va tutti insieme la colazione.

Subito dopo iniziava il lavoro dello staff di analisi 
per la somministrazione di test o per la misura-
zione di parametri antropometrici.

Alle 9.30, a seconda del gruppo di appartenenza, 
i ragazzi venivano smistati sul campo di atletica 
per migliorare gli aspetti coordinativi elastico-re-

attivi o in palestra per una seduta di allenamento 
di pesistica prettamente tecnica. 

Alle 11.00 circa i due gruppi si invertivano.
Al pranzo, sempre previsto per l’una, seguiva una 
piccola pausa di riposo.

Alle 15.30, viene atteso il primo gruppo in pa-
lestra per l’allenamento principale di pesistica, 
mentre nell’attesa il secondo gruppo può (se ne 
ha la necessità e con l’aiuto di un tecnico che si 
dedica loro) dedicarsi allo studio.

Alle 17.00, il secondo gruppo fa ingresso in pa-
lestra, mentre il primo passa ad una seduta di 
allenamento con una routine di esercizi, quasi 
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sempre in circuito) che mira a rinforzare eventuali 
gruppi muscolari in disequilibrio o carenti di forza. 
Si chiude l’allenamento con esercizi per addomi-
nali e per l’allungamento.
A giorni alterni, nella seduta di allenamento po-
meridiana venivano anche effettuati alcuni test 
tecnici.

In accordo tra tutti i D.T.R., si è deciso di adotta-
re specifici esercizi che abbiano una diretta cor-
relazione con i principali esercizi eseguiti in gara, 
ovvero: lo strappo, la girata e la spinta. I test, 
inoltre, per poter essere presi in considerazione, 
dovevano rispondere ad un requisito di semplicità 
di valutazione per non dare adito a discussioni sul-
la validità o meno dell’alzata (un test di strappo in 
semipiegata è difficilmente valutabile, poiché non 
si può stabilire il grado di piegamento sotto cui 
l’alzata è ritenuta nulla. Inoltre, per non permet-
tere agli atleti presi da “sindrome agonistica” di 
andare avanti ad oltranza, nonostante gli errori, 
si è deciso di disciplinare le alzate accettando 
un massimo di tre errori per misura, dopo i quali 
gli atleti venivano fermati. Contestualmente alla 
somministrazione dei test, vengono rilevati dai 
tecnici e aggiornati in ogni raduno, i dati sui mas-
simali in gara degli atleti come anche i massimali 
massimi (tra gara e allenamento) di strappo, gi-
rata, spinta e squat. Questi dati a fine anno ven-
gono messi in rapporto tra loro per coglierne le 
eventuali correlazioni. 

Il primo test tecnico che viene somministrato nel-
la prima seduta di allenamento, solamente poche 
ore dopo l’arrivo, è il test massimale di piegamen-
ti sulle gambe con bilanciere in posizione fron-
tale. È ideale proporlo all’inizio del raduno, poiché 
i ragazzi, abituati certo al lavoro ad alta intensi-
tà, male approccerebbero a test più tecnici dopo 
aver percorso il viaggio per l’arrivo al C.P.O.; così, 
si rende la prima seduta relativamente semplice 
dal punto di vista tecnico ed anche rapida. Questo 
esercizio ha una diretta correlazione con la capa-
cità di girata dell’atleta e, comunque, capire qual 
è il rapporto tra i due esercizi (il test di gambe 
e la girata in gara) può dare valide indicazioni ai 
tecnici su dove e su come intervenire. Per esem-
pio: se il rapporto tra 1RM di gambe e la girata è 
eccessivamente a favore delle gambe, si può ipotiz-
zare che il problema non sia nella capacità di forza 
del ragazzo, ma piuttosto in altri aspetti tecnici che 
possono essere rappresentati dalla tenuta della 
giusta postura nello stacco, dalla capacità di rispet-
tare il tempo dell’alzata o dalla velocità di intercet-
tare il bilanciere. Se al contrario il rapporto fosse 
al di sotto della media misurata in tutti i raduni, al-
lora sarebbe ragionevole pensare che, se le abilità 
tecniche lo permettono, aumentare la capacità di 
forza degli arti inferiori potrebbe sicuramente age-
volare il giovane atleta nella girata.

Il secondo test che viene eseguito è il test massi-
male di spinte di forza. Si tratta di un esercizio 
che prevede la spinta del bilanciere in posizione 
frontale che termina con le gambe tese e la di-
stensione più o meno comoda delle braccia (senza 
che si compiano passi in avanti o indietro pena la 
nullità dell’alzata). Si preclude così la possibilità 
dell’atleta di infilarsi sotto il peso e si valuta al 
netto della tecnica la capacità di spinta del bi-

lanciere. Anche correlando questo esercizio con il 
massimale massimo, si possono effettuare nume-
rose considerazioni rispetto alla capacità di spin-
ta del bilanciere, che rimane l’esercizio in gara in 
cui l’atleta sbaglia più facilmente. Per esempio: se 
l’atleta ha mediamente una buona capacità di spin-
ta nell’esercizio di forza, è presumibile pensare che 
il problema non sia l’altezza raggiunta dall’attrezzo, 
e neanche la sua traiettoria, perché se la traiet-
toria fosse eccessivamente sbilanciata in avanti o 
indietro, l’atleta sarebbe obbligato a compiere un 
passo per recuperare il peso rendendo la prova 
nulla. Quindi si può dedurre che il bilanciere salga 
alto e in buona traiettoria e perciò per esclusione 
possiamo pensare che ci possa essere un errore 
di coordinazione o di equilibrio dei baricentri. Se 
al contrario il ragazzo ha una scarsa capacità di 
spinta rispetto alle sue performance massimali, è 
evidente che egli/ella ha un’elevata sensibilità al rit-
mo e di gestione dei baricentri, ma una scarsa ca-
pacità reattiva delle gambe: ciò indirizzerà il lavoro 
del tecnico verso altri mezzi o metodi.

Il terzo test previsto è anche quello più tecnico: 
test massimale di strappo dai supporti. Questo 
esercizio si concentra sulla seconda accelerazio-
ne impressa al bilanciere, quindi sulla parte esplo-
siva. È facilmente valutabile poiché se rispecchia 
i canoni del regolamento in gara, l’alzata è valida. 
Per esempio: se il rapporto tra massimale mas-
simo e il test è a favore dello strappo dai blocchi, 
questo ci fa pensare che il ragazzo ha potenzial-
mente una buona capacità di accelerare il bilan-
ciere sulla coscia e che errori di postura, stacco 
o passaggio al ginocchio non permettono di espri-
mere questo potenziale da terra. Se, al contrario, il 
deficit è a favore del test, allora è auspicabile che, 
lavorando dai supporti, il ragazzo possa aumentare 
la sua capacità di accelerare il bilanciere in fase di 
tirata; vantaggio che successivamente dovrà esse-
re acquisito anche nell’esercizio da terra. 

2. I TEST DEL PROGETTO
Il progetto Club Italia Youth nasce, come si è vi-
sto, anche con l’intento di verificare quali possono 
essere i test di valutazione più indicati per misu-
rare le qualità necessarie ad un pesista e l’anda-
mento dei miglioramenti dell’atleta.
Trattandosi di atleti in fase evolutiva, sia fisica 
che fisiologica, si è cercato di individuare quali - 
tra i tanti test presenti in letteratura o nella pra-
tica quotidiana - fossero i più idonei all’obiettivo 
desiderato.
Dopo una attenta analisi delle caratteristiche fi-
siche richieste dai gesti della pesistica olimpica 
e dopo una serie di verifiche delle possibili stru-
mentazioni utilizzabili, si è deciso di stabilire il se-
guente gruppo di test come quelli utili allo scopo 
prefissato.
I test che si sono voluti inserire nel progetto 
Youth della FIPE sono i seguenti:
• B.I.A.
• Misure antropometriche/Plicometria
• Agility Test Modificato
• Propriocettiva
• Qualitative Movement Assessment
• Deadlift Isometric Test
• Analisi video

PROGETTO CLUB ITALIA YOUTH
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Analizziamoli perciò nel detta-
glio e osserviamo qualche dato 
ottenuto nelle varie edizioni dei 
raduni effettuati.

B.I.A.
Lo sport della pesistica prevede 
delle categorie di peso e tutti 
sappiamo quanto è importan-
te arrivare in prossimità di una 
gara senza dover aggiungere, 
alla normale tensione per l’even-
to agonistico, anche una dose di 
stress per il raggiungimento del 
“peso gara”. Ben si sa quanto le 
pratiche poco ortodosse per il 
calo peso portino spesso a con-
dizionare la prestazione in gara, 
a causa della contemporanea 
perdita di massa magra durante 
un “violento” calo peso tentato 
in pochi giorni.
Riteniamo, dunque, che il siste-
ma migliore per comprendere 
quanto sia deleteria una pratica 
quale quella indicata preceden-
temente, è mettere di fronte 
agli occhi di tutti cosa succede 
al corpo di un atleta se non si 
segue una procedura adeguata 
per il calo peso.
Si è deciso di ricorrere alla bio-
impedenziometria (B.I.A.) per 
due ragioni: da una parte, essa 
ci permette una analisi quantita-
tiva e qualitativa dell’idratazione 
corporea, dall’altra ci consente 
di apprezzare le modificazioni 
della massa cellulare attiva, in 
poche parole dei muscoli.
Da queste premesse, è nata 
la collaborazione con l’azienda 
Akern, la più nota produttrice al 
mondo di attrezzature per la va-
lutazione bioimpedenziometrica. 
Il primo passo è stato quello di 
effettuare uno studio valutativo 
sull’attendibilità dei logaritmi 
utilizzati per l’analisi dei dati 
presi dalla macchina, nel sen-
so che bisognava adeguare, se 
necessario, le formule utilizza-
te agli atleti della pesistica. Le 
caratteristiche di questi atleti 
mal si confacevano al processo 
di elaborazione dati che veniva 
utilizzato dalla Akern. Il passo 
successivo è consistito perciò 
nella realizzazione di nuove for-
mule di valutazione, che si basa-
no sulla popolazione atletica dei 
pesisti e pesiste italiani e non 
su campioni di popolazione di ol-
treoceano.
Da qui, si è proceduto ad impo-
stare un nuovo studio, che ha 
consentito di individuare un vero 
e proprio coefficiente di poten-
za, cioè il rapporto tra la massa 
cellulare attiva e il peso corpo-

reo. L’aumento di tale coefficien-
te ci indica la risposta dell’atle-
ta all’allenamento in termini di 
massa muscolare. Può servire, 
quindi, a comprendere il tipo 
di risposta all’allenamento ed 
all’eventuale calo peso, specie 
in prossimità di una gara. Non 
solo: questo ci permette un’a-
nalisi dello sviluppo fisico del 
giovane atleta, aiutando così 
il tecnico a comprendere se le 
metodiche di allenamento utiliz-
zate danno i risultati che vanno 
nella stessa direzione di quanto 
auspicato.

MISURE ANTROPOMETRICHE
Relativamente alle misure an-
tropometriche, spesso ci si fer-
ma all’altezza ed al peso. L’in-
tendimento del coordinamento 
del progetto Club Italia Youth è 
quello di avere una “fotografia” 
dei giovani atleti che intrapren-
dono la pesistica olimpica. L’idea 
è quella di creare un DB che ci 
permetta di verificare, nel tem-
po, le caratteristiche antro-
pometriche degli atleti pesisti 
italiani, come si sviluppano nelle 
strutture ossee e nei rapporti 
ossei. Tutto ciò potrà nel tem-
po darci delle indicazioni molto 
utili per reclutare nuovi atleti e 
seguirne l’evoluzione nel tempo.
Le misure che vengono prese a 
tutti i giovani partecipanti coin-
volti sono le seguenti:
• altezza
• larghezza alare
• lunghezza arto inferiore 

(trocantere - malleolo)
• lunghezza gamba (piatto ti-

biale – malleolo)
• altezza senza considerare 

la testa
• plicometria

Altezza: lo sviluppo dell’altezza 
ci permette di comprendere se 
l’atleta avrà o meno la possibi-
lità di mantenere una categoria 
di peso rispetto ad un’altra. Ci 
permette anche di verificare se 
il carico di allenamento a cui è 
sottoposto il giovane non alte-
ra il normale processo di incre-
mento staturale, smentendo 
così la credenza popolare che i 
pesi non fanno crescere.
Larghezza alare: questa misu-
ra ci aiuta nel comprendere la 
tipologia di rapporti segmenta-
li dell’atleta. Nel tempo, sarà 
possibile “identificare” il rappor-
to tra questa misura e l’altezza 
che può essere ritenuta miglio-
re per un pesista di livello.
Lunghezza arto inferiore: que-

sta misura, presa dal trocan-
tere al malleolo, ci permette 
di seguire lo sviluppo degli arti 
inferiori. Essa ci consente an-
che di metterla in relazione con 
l’apertura alare, per valutare se 
lo sviluppo degli arti superiori 
ed inferiori è in relazione. L’al-
tro aspetto, tecnicamente più 
importante, è il rapporto tra la 
lunghezza dell’arto inferiore e 
lunghezza della gamba.

Lunghezza della gamba: questa 
misura, presa dal piatto tibiale 
al malleolo, ci permette di met-
terla in relazione con la lunghez-
za dell’arto inferiore. Per uno 
sport quale la pesistica, questo 
aspetto può essere molto utile 
anche, e diremmo soprattutto, 
per fini tecnici. La predominan-
za della lunghezza della tibia o 
del femore costringe l’atleta ad 
una posizione di partenza diver-
sa, se non si vogliono creare so-
vraccarichi strutturali che alla 
lunga potranno sfociare in infor-
tuni. Ecco dunque che misura-
re con una certa costanza tale 
rapporto può essere di grande 
aiuto per il tecnico, che potrà 
cominciare in tempi ristretti 
una modificazione della tecnica 
di partenza degli esercizi. Non 
solo: l’adeguamento tecnico 
dovrà poi essere seguito da un 
programma di preparazione e di 
muscolazione che permetta, da 
parte dell’atleta, di riuscire a 
modificare la posizione ed il con-
seguente schema muscolare 
nella fase iniziale dello stacco.
Altezza senza considerare la 
testa: questa è una misura che 
viene effettuata per rispetta-
re alcuni parametri degli studi 
scientifici che sono stati presi 
in considerazione e che possono 
essere confrontati con gli studi 
che noi stessi stiamo portando 
avanti e che sicuramente daran-
no origine a specifiche pubblica-
zioni di carattere scientifico.
Plicometria: si tratta di una 
valutazione semplice, anche se 
soggetta a molti possibili erro-
ri, dalla manualità dell’operatore 
allo strato adiposo dell’atleta, 
dalla impossibilità di prendere 
sempre nello stesso punto le 
stesse pliche alla capacità di 
staccare lo strato adiposo dal 
tessuto muscolare. Nonostan-
te tutto ciò, è comunque una 
valutazione facilmente ed ovun-
que realizzabile e ripetibile. Non 
viene preso, per scelta e per i 
possibili errori su esposti, il 
dato assoluto della percentuale 
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della massa grassa, ma solo l’indicazione delle va-
riazioni nel tempo. Gli stessi valori vengono messi 
a confronto con quelli che si ottengono dalla valu-
tazione bioimpedenziometrica.
Oltre a queste valutazioni antropometriche, sono 
stati definiti alcuni test per valutare caratteri-
stiche fisiche e prestative proprie della pesistica.
Considerando tutti gli aspetti relativi alle capaci-
tà coordinative e propriocettive che si evidenziano 
nello strappo e nello slancio, abbiamo introdotto, 
oltre ai classici test di salto, dei test nei quali l’a-
tleta deve “organizzare” il suo corpo in condizioni 
diverse da quelle degli esercizi tecnici, al fine di 
verificare se un incremento della propriocettività 
ha effetti sulla prestazione. 

Per lo scopo or ora accennato, sono stati appron-
tati i seguenti test:
T test: si tratta di un test di potenza e agilità. 
L’atleta, al via, effettua uno scatto in avanti per 5 
metri, dove viene messo un segno di riferimento, 
da quel punto procederà a fare una corsa late-
rale (più propriamente uno scivolamento) verso 
sinistra per 5 metri, anche qui ci sarà un riferi-
mento sul terreno, per poi invertire la direzione di 
marcia, effettuando una corsa laterale (sempre 
in forma di scivolamento) per 10 metri, fino ad un 
segnale sul terreno, per poi tornare al punto dei 
5 metri dalla partenza con un altro scivolamento 
laterale a sx; da qui, il ritorno è con uno scatto 
frontale fino alla linea di partenza. Viene misurato 
il tempo necessario per eseguire il test, ma vie-
ne anche analizzata, da parte degli operatori che 
seguono l’atleta durante l’esecuzione, proprio la 
correttezza nell’esecuzione sia degli scatti fron-
tali che degli scivolamenti.
Propriocettività: il test viene effettuato su una 
tavoletta di Freeman collegata ad un computer. Il 
tutto è gestito da un modulo del software appo-
sitamente realizzato, il WSP. L’obiettivo di questo 
test, per l’atleta, è quello di cercare di rimanere il 
più a lungo possibile in equilibrio. Su un monitor di 
fronte a lui, egli/ella avrà la possibilità di verificare 
se il suo centro rimane entro un cerchio di riferi-
mento tracciato. 
Il test viene effettuato nel seguente modo: ogni 
atleta effettua circa 2 minuti di apprendimento 
sullo strumento. Al termine dei due minuti recu-
pera per 1 minuto e poi inizia una prima prova di 
30”. La prova consiste nel mantenere un pallino 
all’interno di un obiettivo che si ha di fronte su 
uno schermo. Al termine della prova, il software 
permette di disporre del risultato di quanto tem-
po l’atleta è stato dentro il cerchio obiettivo e 
quanto tempo fuori. A questa prova, dopo un re-
cupero completo, segue una seconda prova effet-
tuata con le stesse modalità. 
Il software ci permette di memorizzare i dati e di 
confrontarli in una valutazione successiva.
Altra cosa che è possibile fare è l’incremento del-
la difficoltà, riducendo il cerchio/obiettivo. Gli atle-
ti che stanno il 100% del tempo dentro l’obiettivo 
iniziale, effettuano una terza prova con obiettivo 
più ristretto (e dunque più impegnativo).
Oltre al mero valore numerico, questo test ci per-
mette di verificare un altro importante aspetto: 
come l’atleta ricerca l’equilibrio. Infatti, durante 
l’esecuzione del test non viene data alcuna indi-
cazione su come usare le braccia. Ciò permet-
te, all’operatore che segue il test, di verificare 

le modalità di approccio alla ricerca dell’equilibrio 
da parte dell’atleta. Possiamo trovarci di fronte 
all’atleta che non usa le braccia e che quindi usa 
i piedi come strumento di ricerca dell’equilibrio. 
In caso di risultato non soddisfacente, possiamo 
incrementare la prestazione attraverso un lavoro 
sulla sensibilità dei piedi.
Possiamo avere atleti che ricercano l’equilibrio 
attraverso un intenso uso degli arti superiori; 
in questo caso, l’indicazione che potrà avere un 
tecnico è quella di una instabilità del core che si 
ripercuote nel collegamento tra gli arti superio-
ri ed il busto. Dato che questo collegamento è 
fondamentale nella pesistica, si dovrà organizzare 
un programma di allenamento per il miglioramento 
della tenuta del core.
Qualitative Movement Assessment: tramite l’ana-
lisi di immagini acquisite durante il mantenimento 
di una posizione, è possibile valutare con maggiore 
precisione: dove ci sono blocchi articolari, dove ci 
sono debolezze muscolari e dove ci sono sbilan-
ciamenti tra catene cinetiche o muscoli contrap-
posti.
Per fare questo, usiamo un modulo del software 
WPS che ci permette di acquisire le foto nelle po-
sizioni desiderate, per poi tracciarci sopra delle li-
nee appropriate per ottenere i gradi o i centimetri 
di disomogeneità tra le parti del corpo.

Il test si svolge nella seguente modalità:

• 4 foto (frontale, laterale destra, posteriore, 
laterale sinistra) in posizione di squat in mas-
sima accosciata, raggiungibile con braccia in-
crociate dietro la schiena;

• 4 foto (frontale, laterale destra, posteriore, 
laterale sinistra) in posizione di squat in mas-
sima accosciata raggiungibile con arti supe-
riori a “candelabro” con braccio a 90° rispet-
to al busto;

• 4 foto (frontale, laterale destra, posteriore, 
laterale sinistra) in posizione di squat in mas-
sima accosciata raggiungibile con braccia in 
alto vicino alle orecchie.

Perché queste posizioni? 
Le foto effettuate nella posizione con mani incro-
ciate dietro la schiena evidenziano le eventuali 
problematiche articolari della caviglia e la tenu-
ta dell’anca, attraverso l’atteggiamento delle gi-
nocchia. Ci danno inoltre indicazioni relative alla 
elasticità del pettorale ed alla mobilità in extra 
rotazione delle spalle. 
Le foto effettuate nella posizione con braccia a 
candelabro evidenziano le problematiche di tenu-
ta del busto e il bilanciamento articolo/muscolare 
durante l’esecuzione dell’esercizio di squat con 
bilanciere; ci permettono anche di vedere se e 
quanto si modificano le curve della colonna verte-
brale durante l’esercizio.
Le foto effettuate nella posizione con braccia in 
alto ci permettono di verificare se c’è un avan-
zamento delle braccia rispetto al tronco (scarsa 
mobilità articolare della spalla), una cifosi dorsale 
(scarsa tenuta dei muscoli lunghi della schiena), 
un eventuale accorciamento della muscolatura 
pettorale.
Il software permette di valutare gli angoli del bu-
sto, del ginocchio e della caviglia; gli sbilanciamenti 
dei segmenti corporei; i compensi durante l’esecu-
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zione dei movimenti analizzati. Un altro vantaggio 
dell’utilizzo di questa tecnologia è la possibilità di 
controllo periodico della risposta dell’allenamento 
per la risoluzione degli eventuali problemi eviden-
ziati, ma anche l’acquisizione libera di immagini 
analoghe a quelle del test, ottenute durante l’e-
secuzione del gesto tecnico. Tutto ciò permette 
di verificare se e come vengono effettuate le com-
pensazioni di quanto rilevato a corpo libero.
Questo test è sicuramente di grande aiuto per la 
prevenzione degli infortuni da sovraccarico strut-
turale che, specie nei giovani con una tecnica di 
sollevamento poco evoluta, sono molto frequenti.

Deadlift Isometric Test: seguendo il principio 
espresso da Zatsiorsky e Kraemer relativamente 
alla valutazione della forza massima e della forza 
massimale massima, si cerca di realizzare que-
sta valutazione in un esercizio sport specifico per 
la pesistica. La scelta di eseguire il deadlift con 
presa strappo nasce dalla difficoltà di avere dati 
precisi nello squat a causa della difficoltà a rea-
lizzare una struttura per il test dove non fosse 
possibile alterarne il risultato. La scelta della pre-
sa strappo è per prevenire, in un test massimale, 
possibili cambiamenti di posizioni che dovessero 
andare a gravare sulla colonna vertebrale e sulle 
spalle, aree già particolarmente sollecitate spe-
cie in giovane età.
Questo test ci permette di comprendere il grado 
di forza dell’atleta e di compararlo con gli esercizi 
di strappo e slancio. Il test si svolge nel seguente 
modo con una cella di carico ed una pedana strut-
turata appositamente:
• carico del 65% del best result in gara di slan-

cio, presa strappo
• carico del 75% del best result in gara di slan-

cio, presa strappo
• carico del 85% del best result in gara di slan-

cio, presa strappo.

Nelle tre prove, l’atleta esegue lo stacco come 
nel gesto tecnico specifico di una alzata, ma il 
bilanciere sarà bloccato appena si stacca da ter-
ra. La cella di carico misura la forza espressa in 
kg, a cui andrà aggiunto il carico del bilanciere, e 
il tempo di espressione del picco di forza. La pri-
ma prova viene eseguita dopo adeguato riscalda-
mento, come quello che gli atleti eseguono prima 
di salire in pedana prima di una competizione; le 
successive due prove vengono eseguite dopo un 
recupero completo. L’obiettivo del test è quello 
di comprendere se l’atleta deve ancora lavorare 
tanto sugli aspetti strutturali, intendendosi la 
costruzione di massa muscolare per ottenere un 
incremento adeguato della forza, oppure lavora-
re sugli aspetti neuromuscolari, cioè utilizzando 
il sistema muscolare così come è, ma lavorando 
sugli aspetti di comunicazione e stimolo dal cer-
vello alle placche neuromotrici.
Questa valutazione potrebbe essere utilizzata dai 
tecnici e dai preparatori al fine di individualizzare 
al massimo l’allenamento sotto il profilo degli sti-
moli necessari ad un incremento della prestazione 
in gara non data solo dalla evoluzione fisiologica e 
biologica, ma anche da un allenamento che mira 
a sollecitare le reali capacità, caratteristiche e 
potenzialità dell’atleta.
Il protocollo del test è stato realizzato dopo un 
attento e lungo studio relativo alle modalità di 

esecuzione per ottenere un risultato attendibile. 
Questo studio sarà oggetto di prossima pubbli-
cazione scientifica e di tesi di laurea magistrale.
Analisi Video: l’analisi video ha raggiunto una 
grandissima importanza per tecnici e preparatori 
di tutte le discipline. Spesso però non si seguono 
i corretti principi della acquisizione, rendendo il 
lavoro poco attendibile in termini di dati che pos-
sono essere ricavati dalle immagini. Si è deciso, 
quindi, di proporre anche in questo caso un pro-
tocollo per uniformare, in tutte le sedi dei raduni, 
l’acquisizione delle immagini e renderle poi con-
frontabili.
Si è standardizzata la posizione della telecame-
ra (9 metri dalla pedana), al fine di evitare errori 
nelle misurazioni; si mette un riferimento metrico 
certo, in modo da poter confrontare alzate fatte 
in momenti diversi ed in luoghi diversi, al fine di 
comprendere davvero i movimenti su cui lavorare 
per migliorare la performance dell’atleta.

ALCUNE (PROVVISORIE) CONCLUSIONI
In questo articolo/resoconto, si è voluto rappre-
sentare il grande lavoro di ricerca portato avanti 
con determinazione dalla Federazione Italiana Pe-
sistica, al fine di monitorare realmente gli atleti 
di interesse e così supportare – in maniera consi-
stente – i tecnici nel loro quotidiano lavoro.
I progetti sui giovani - è notorio e deve essere 
sempre posto in evidenza - non danno risultati im-
mediati, ma li danno sempre, se si guarda al lungo 
termine. Proprio per questo, se mai si comincia, 
mai si potrà valutare se un progetto siffatto por-
ta a risultati tangibili in funzione degli obiettivi 
importanti di una Federazione, cioè quelli relati-
vi alla qualificazione di atleti per i Giochi Olimpici 
e, successivamente, all’impegno per vincere una 
medaglia.
Spesso si parla di ricerca del talento sportivo e 
sua individuazione, ma la teoria non sempre si 
sposa con la pratica, permettendo un risultato 
certo.
I test di valutazione e i parametri da raggiungere 
per accedere al progetto sono numeri, non mani-
polabili, dietro i quali si celano fenomeni sui quali 
riflettere e prendere decisioni oculate per strut-
turare l’allenamento e per verificare gli effetti 
dell’allenamento sull’atleta giovane ed in fase di 
sviluppo.
Portare avanti un progetto come questo, che par-
la di futuro, di crescita e di qualificazione, richiede 
passione e competenze, oltre alla voglia di condi-
videre, tra tutte le parti in causa, le proprie idee 
senza preclusioni e prevenzioni. Tutto ciò manca 
assai spesso allo sport italiano dove, spesso, 
gli allenatori tengono per sé stessi le risultanze 
(i segreti?) del loro lavoro, anche di ricerca sul 
campo, senza condividerli, nel timore che qualcu-
no se ne possa impadronire e superare tutti gli 
altri. È un concetto antico e assai poco redditizio. 
All’estero si tende, invece, di più a condividere le 
esperienze comuni, sia per non ripetere gli errori, 
sia per consentire l’evoluzione di una vera e pro-
pria scuola di formazione nazionale.
Siamo convinti di aver imboccato una buona stra-
da, con questo progetto, e di poter arrivare a 
creare idee e concetti condivisi, proprio nel senso 
di una Scuola Italiana di teoria e di metodologia 
dell’allenamento, che possa consentire di rag-
giungere i migliori risultati possibili.
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