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BREVE I NTRODUZIONE AL CORSO DI  CORTI CALFITNESS 

ÒCORTI CALIZZAZIONE E PRESTAZIONIÓ 

dest inato a pilot i professionist i 

 

 

1^  Sessione 

Rilassam ent o, norm alizzazione e pot enziam ent o della respirazione, grandi 

art icolazioni super iori, int roduzione alla scansione dei m ovim ent i (part e 1) . 

I l r i l assam e n t o  con la tecnica di CF •  part icolarme nte r iposante e perme t te agli esercizi 

successiv i di avere un m aggiore effet to;  la n or m al i zzazi on e  d e l l a  r e sp i r a zio n e ed il  

suo pot enziam ent o forniscono pi•  forza alla persona, quindi ma ggiore resistenza alla 

fat ica;  la m ot r i c i t ˆ  a r t i co la r e  •  responsabile dellÕaume nto dellÕat tenzione;  la sca n si on e  

d e i  m ov i m e n t i  •  lÕesercizio che in prat ica r iduce i t emp i di funzione, di reazione e di 

esecuzione, ot t imi zza tut t i i m ovime nt i,  le funzioni sensor ie ed il coordiname nto.  

 

2^  Sessione 

Rilassam ent o, respirazione, art icolazioni super ior i e inferiori, la pelle com e 

veicolo di inform azioni, sincronia cort icale (parte 2) , narici:  equilibr io e lateralit ˆ . 

LÕuso della p e l l e  come  organo capace di r icevere e me m orizzare informa zioni •  un  

esercizio che sviluppa la percezione:  nel caso del m otociclista sv iluppa le percezione del 

fondo della pista e del gr ip;  la l a t e r a l i t ˆ  d e l l e  n ar i ci  •  ot t ima  come  esercizio per  

ma ntenere cost ante una soglia di at tenzione pi•  alta del solit o. 

 

3^  Sessione 

Rilassam ent o tot ale con cont razioni parziali, ut ilizzo delle art icolazioni in ordine 

casuale, contem poraneit ˆ  di azioni, la pelle com e veicolo di inform azioni,  

sincronia cort icale (parte 3) . 

Le co n t r a zio n i  p a r zia l i  in sit uazione di r ilassame nto e lÕut ilizzo delle a r t i co lazi on i  i n  

o r d in e  casu a le  perm et tono di sv iluppare la capacit ˆ  di eseguire contemp oraneame nt e 

due o pi•  azioni, p.  es.  in una em ergenza:  frenata, cont rollo dellÕevent uale perdita di 

aderenza e deviazione della t raiet tor ia. 
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4^  Sessione 

Potenziam ent o della respirazione (parte 2) , ut ilizzo consecut ivo delle art icolazioni 

super ior i, m em or izzazione di cont rast i, gest ione del busto, r ilassam ent o del 

cr istallino, sincronia cort icale (part e 4) . 

La m e m or i zzazi o n e d e i  co n t r ast i  •  un ef ficace esercizio per cont rollare le em ozion i 

(arrabbiatura per un pilota che comp ie una m anovra azzardat a e per icolosa o scorret ta, o 

fa perdere temp o)  e per  essere pi•  ÒfreddiÓ, distaccat i dal fat t ore scatenante ( per esemp io 

alla partenza) ;  la g est i on e d e l  b u st o  ci perme t te di imp arare ad usare i mu scoli dorsali  

in m odo pi•  Òeconom icoÓ o funzionale, in m odo da prevenire cert i dolor i;  il r i l assa m e n t o  

d e l  cr i st a l l i n o  dellÕocchio •  un toccasana per far  affluire pi•  sangue al cervello e per  

decont rarre i m uscoli della nuca, olt re che per ÒrisvegliareÓ il m otociclista stanco. 

 

5^  Sessione 

Respirazione/ r ilassam ent o, art icolazioni f ini:  div isione propiocet t iva t ra m uscoli 

f lessor i ed estensori delle dita, st im olazione della percezione. 

La d i v i sio n e p r op i oce t t i v a  dei m uscoli delle dit a perme t te un cont rollo ed una gest ione 

pi•  fine delle leve ( soprat t ut to fr izione e freno)  e dellÕaccelerat ore a t ut to vantaggio delle 

prest azioni. 

 

6^ , 7^  ed 8^  Sessione 

I nt roduzione del concet t o di " t er r itorio"  per la prevenzione della r it enzione d i 

liquidi com e fat t ore di calo di prestazioni, valut azione di intervent i e t rat t am ent i 

prevent iv i in funzione della gara e loro conseguenze sulle prest azioni. 

La r i t e n zi on e d i  l i q u id i  •  un fat tore di r iduzione delle prestazioni della persona, quindi 

determ inante al fine del raggiungim ent o della m assim a prest azione;  la sua osservazione e 

comp rensione •  par im ent i im port ant e per  potervi porre r im edio efficaceme nte,  soprat tut to 

in considerazione del fat to che essa avv iene anche in seguit o ad episodi della durata d i 

alcuni mi llesimi  di secondo, ma  i suoi effet t i negat iv i possono perdurare,  alme no fin 

quando non r iusciam o a gest ir li grazie alla comp rensione della causa!  

Du r an t e  i l  co r so  vedrem o come  prevenir la at t raverso lÕillust razione di concet t i del t ut t o 

inedit i e di esercitazioni sper ime ntali 

 

Specializzazione della scansione dei m ov im ent i in funzione della guida est rem a. 

Qui siamo  nel cam po della preparazione pi•  avanzata in termi ni di Òprogramm azione 

neuronaleÓ m irat a al m iglioram ent o delle prestazioni ( senza uso di alcun 

prodot t o/ integratore/ dopante! ! ! ) . 


