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Il riscaldamento

 Per riscaldamento si intendono tutte quelle misure che 

prima di un carico di lavoro fisico sportivo, sia esso di 

allenamento oppure di gara, servono a creare uno stato 

ottimale di preparazione psicofisica, cinestetico-

coordinative e alla prevenzione degli infortuni.

generale ----> specifico



Preparazione alla prestazione del 

sistema cardio-polmonare

Corsa di 

riscaldamento

Aumento della 

produzione di calore

Prevenzione 

degli 

infortuni



RAMP warm-up protocol





• Etá

• Stato di allenamento

• Momento della giornata

• Condizioni climatiche

• Tipologia attivitá

• Programma dell’evento

VEDIAMO NELLO SPECIFICO!

Durata ed intensitá



Short-term  performance



• Intensità sufficiente per 

aumentare la Tm ma nessuna 

diminuzione significativa dei 

fosfati ad alta energia: 

intorno al 40-60% del VO2max.

Il warm up a bassa intensità 

non migliora la prestazione.

• Durata sufficiente per 

raggiungere il plateau di Tm : 

10-20 minuti.

• Recupero sufficiente per la 

risintesi delle riserve di PCr: 

almeno 5 minuti.

Short-term  performance



Short-term  performance (2)



Intermediate  performance



• Intensità sufficiente per 

aumentare il VO2 basale 

ma nessuna diminuzione 

significativa dei fosfati ad 

alta energia. È probabile 

che un'intensità del 70% 

di VO2max sia ottimale.

• Durata sufficiente per 

raggiungere lo stato 

stazionario di VO2: 5-10 

minuti.

• Recupero sufficiente che 

tenga peró il VO2 sopra al 

basale: meno di 5 minuti.

Intermediate  performance



Long-term  performance

• Intensità sufficiente per aumentare il valore basale di VO2 ma nessuna 

diminuzione significativa dei fosfati ad alta energia e/o accumulo di 

H+. Intensità del 70% di VO2max che non aumenta significativamente la 

Tr pre-esercizio.

• Durata sufficiente per raggiungere lo stato stazionario di VO2: 5-10 

minuti. È possibile un riscaldamento più lungo, ma potrebbe diminuire 

il contenuto di glicogeno muscolare/capacità di accumulo di calore.

• Recupero sufficiente che tenga peró il VO2 sopra al livello basale: 

meno di 5 minuti.

• Tecniche di riscaldamento passivo possono essere importanti per 

integrare o mantenere gli aumenti di temperatura prodotti da un 

riscaldamento attivo, soprattutto se c'è un ritardo inevitabile 

prima della partenza e/o fa freddo.



Per flessibilità muscolo-articolare si intende la capacità 

di movimento di un muscolo e/o di una articolazione 

nell’ambito della loro totale estensione di movimento 

(ROM = range of motion). 

Gli esercizi di stretching sono praticati attraverso 

innumerevoli modalità, soprattutto dettate dal grado 

d’allenamento dell’atleta a cui vengono proposti, 

nonchè dalla specificità della disciplina sportiva 

praticata. 

Flessibilitá muscolo-articolare



Le tecniche di stretching statico sono basate sul 

raggiungimento ed il mantenimento, per un certo lasso 

di tempo, della massima posizione di allungamento 

possibile da parte dell’atleta. 

Questo tipo di tecnica, che presenta delle forti 

attinenze con la tecniche praticate nella disciplina dello 

yoga, presenta alcuni innegabili vantaggi.

Stretching statico



 E’ sicuro, di facile 

apprendimento e 

d’altrettanto semplice 

esecuzione

 Richiede un dispendio

energetico molto contenuto

 Permette dei cambiamenti

strutturali, in termini 

d’elongazione, di tipo semi-

permanente











Nello stretching dinamico la velocità esecutiva globale è 

molto lenta e il movimento è eseguito in modo 

controllato sino ai limiti del proprio ROM.

Stretching dinamico



Le andature atletiche

https://youtu.be/iE3F2ZBV6LE


Esempi di 

esercizi per il 

riscaldamento

(specifici e non)



WARMUP 

PER 

ESERCIZIO 

TECNICO







Esercizi

coordinativi

di piccola

pliometria



SKI-O MAP
(visualizzazione guidata)



Proprioception (/ˌproʊpri.ɵˈsɛpʃən/ PRO-pree-o-SEP-shən), from Latin 

proprius, meaning “one's own”, “individual”, and capio, capere, to take 

or grasp, is the sense of the relative position of neighbouring parts of the 

body and strength of effort being employed in movement.
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