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Alla base di questo studio sperimentale vi e
I'analisi delle prestazioni sportive di un cam-
pione di ventisei persone, nello specifico
nell'ambito calistenico, il quale viene associa-
to alla sfera della psicologia tramite I'utilizzo
della psicocibernetica. In particolare si pone
I'attenzione sulle reazioni e sull'influenza che
quest’ultima puo avere sul calisthenics. Lo-
biettivo & quello di promuovere tale sport for-
nendo informazioni di dominio pubblico utili
ai fini dell'incremento della prestazione del

suddetto quando associato alla psico-ciber-
netica. A tal proposito, € stata condotta un’in-
dagine in loco, ricorrendo alla partecipazione
all'attivita fisica di un campione di tredici cop-
pie di persone, suddivise in due gruppi, di eta
compresa trai 19 edi 33 anni con nessuna pa-
tologia rilevante ai fini dello studio.

L'analisi dei dati raccolti & stata svolta compa-
rando i risultati dei test iniziali e finali dei sin-
goli soggetti ed in relazione al proprio corri-
spettivo nella coppia.
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ALLENAMENTO CALISTENICO

Lo studio si articola in varie fasi:

« valutazione antropo-plicometrica e funzionale
iniziale;

« redazione della periodizzazione (trimestrale)
con i relativi programmi di allenamento;

« abbinamento delle tecniche di psico-ciberne-
tica ai programmi di allenamento (esclusiva-
mente per i soggetti del gruppo caso);

o valutazione funzionale finale;

« elaborazione, confronto e commento dati.

Valutazione antropo-plicometrica

e funzionale iniziale

La fase iniziale di tale studio prevede una valu-
tazione antropo-plicometrica e funzionale dei
singoli partecipanti.

Tale analisi & mirata per poter delineare nel
dettaglio la loro composizione corporea ed il

livello iniziale di forma fisica ai fini della reda-
zione personalizzata dei programmi di allena-
mento della fase successiva. La prima valuta-
zione e caratterizzata dalla rilevazione di varie
circonferenze (braccio, avambraccio, polso,
torace, vita, fianchi, coscia, caviglia), di punti
di repere necessari per il calcolo della percen-
tuale della FM; |la valutazione funzionale, inve-
ce, si basa sull'esecuzione di cinque test (pie-
gamenti dinamici massimali, squat dinamici
massimali, squat isometrico, tenute isometri-
che alla sbarra, mobilita articolare) per verifi-
care alcune capacita condizionali quali la forza
resistente, la resistenza alla forza e la mobilita;
inoltre, sono stati eseguiti con le stesse condi-
zioni ambientali, climatiche ed utilizzando gli
stessi mezzi/attrezzi, per ridurre al massimo i
fattori esterni influenzanti nella performance.
Qui di seguito sono riportate le tabelle di rife-
rimento dei parametri suddetti:

LEGENDA
COLORE RIFERIMENTO
CONDIZIONE SOTTO LA NORMA
CONDIZIONE NORMALE
LIEVEMENTE SUPERIORE ALLA NORMA
INDICI DI RIFERIMENTO GRUPPO CASO
CIRCONFERENZE {cm)
SOGG.| SESSO |ALTEZZA (em)| PESO (ke) IMC | PESO IDEALE (kg)| % FM
BRACCIO |avambr.|roLso [Torace|viTa | Flanchl | coscia [cavicuia
1 M 183 84 28,3 24,8 16,3 | 89,8 |886| 901 55,3 22,1 25,08 74,75 18,1
2 M 166 71,6 28,0 245 156 | 951 | 86 89,6 57,3 21,3 25,08 65,8 16,98
3 F 173 66,7 27,2 23,4 147 | 752 |746| 866 61 235 22,28 61,5 21,43
4 F 166 58,9 28,6 242 157 | 766 |726| 786 50,2 25,1 25,1 52,08 21,88
5 M 176 78 32 28 101 | 995 |871| 973 56,2 23 25,1 25,18 6,9
[5 F 167 63,2 26,3 22,7 151 | 776 |762| 842 56 22,6 22,66 54 26,42
7 M 178 71,4 30,1 26,6 165 | 87,7 |842| 853 55,5 21,2 22,54 65,04 12,62
3 F 153 55,5 29,1 23 154 | 681 |655| 748 55,4 217 23,71 43,4 21,43
9 F 172 53,7 20,8 20,2 14,1 | 6838 |68,1 76 49,6 22,1 18,15 61 12,6
10 M 186 83,2 34,9 28,1 16,2 | 923 |907| 923 63,3 22,3 24,05 71,53 16,98
11 F 160 51,8 25,5 221 15 66,1 |632| 7438 53,3 19,8 20,23 44,06 25,96
12 F 174 60 28,5 22,8 158 | 744 |692| 756 54,4 214 21,55 53,01 22,78
13 M 174 75,1 29,3 26,6 16,5 | 925 |83¢e| 891 59,3 22,4 24,8 67,06 16,98
Tabella 1

Valutazione antropo-plicometrica gruppo caso
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INDICI DI RIFERIMENTO GRUPPO CONTROLLO
CIRCONFERENZE {cm)
SOGG.| SESSO [ALTEZZA (em)| PESO (ke) IMC | PESO IDEALE (kg)| % FM
BrRACCIO |avamBr.|roLso |Torace|viTa | ranchi | coscia |cavicuia

1 M 184 74 25,8 24,1 156 | 925 |815| 871 48,5 21,9 21,85 75,5 16,98
2 M 175 75 31,5 26,1 172 | 955 | 86 20 62,3 21,4 24,5 68,75 10,47
3 F 180 74 34,6 26,8 166 | 868 |904| 1012 68 22,6 27,28 65,1 25,97
4 F 165 51,6 26,8 223 149 | 721 |703| 796 58,5 232 24,06 48,06 25,97
5 M 170 714 30,2 25,7 16 807 |868| 886 57,3 235 24,71 53,54 17,36
& F 169 56 234 21,2 146 | 684 |697| 782 53,5 224 19,61 48,17 16,1
8 F 165 55,7 23,5 22,4 14,7 | 70,6 | 68 74,5 51,5 20,7 20,2 48,54 20,98
9 F 170 53.2 30,8 26,1 16,5 | 83,2 |803| 843 61,5 23,2 18,34 61,5 25,78
10 M 191 73,1 25,1 23,4 16,9 | 802 |738| =803 49,2 22,8 20,04 82,25 4,13
11 F 149 48,1 26 223 147 | 672 |624| 662 53,2 21,3 21,67 495 16,98
12 F 172 60,1 26,4 22,9 156 | 746 |681| 776 55,6 222 21,29 59 21,43
13 M 173 715 28,1 246 157 | 887 |783| 805 58 21,8 23,89 53,94 10,47
Tabella 2

Valutazione antropo-plicometrica gruppo controllo

INDICI DI RIFERIMENTO GRUPPO CASO
TEST FISICI
SOGGETTO PIEGAMENTI (REPS) SQUAT (REPS) TRAZIONE ISQMETRICA (IN SECONDIfSQUAT ISOMETRICO (SECONDI|  MOBILITA’ ARTICOLARE
1' PROVA_2* PROVA 3 PROVA|1* PROVA 2* PROVA 3' PROVA|1' PROVA 2° PROVA 3 PROVA [1° PROVA 2* PROVA 3* PROVA|1* PROVA 2* PROVA]3* PROVA
1 15 11 12 19 3 5 5 9 11 26 30 31 0 1 %
2 10 B 10 21 33 31 12 10 17 a0 62 65 4 5 2
3 11 14 14 a0 a5 55, 5 7 B 52 75 60 2 3 a5
4 9 11 11 22 21 29 2 ] 2 33 a0 | 43 | s -15 -17
5 21 20 17 28 2 31 32 30 % 3 a4 43 1 2 3
6 12 B 6 a0 24 26 1 1 1 12 20 19 17 -13 -11
7 20 13 15 50 20 25 28 32 ~ 37 | ss &5 63 11 13 14
5 6 3 7 56 50| 71 6 7 7 42 47 | 55 3 85 a
9 5 & 8 21 27 32 1 2 2 50 68 70 15 18 22
10 17 13 14 a1 18 22 23 28 30 52 55 50 1 1 3
11 16 14 13 64 55 50 15 | 16 | 14 74 80 70 20 22 23
12 12 13 9 34 30 35 3 a 5 53 55 58 22 18 .18
13 15 18 13 44 56 32 9 16 17 45 £2 84 11 13 14
MEDIAM | 16,33 1367 | 1350 | 3383 | 3367 | 31,00 | 1817 20,83 23,00 4450 | 5133 | 5600 | 467 5,83 6,33
MEDIAF | 10,14 1071 | @71 | 3957 | 3600 | 4257 | 471 5,57 571 4800 | 5557 | 5371 | -143 1,07 1,79
MEDIATOT] 13,00 1208 | 1146 | 3692 | 3492 | 37,23 | 1092 12,62 13,69 ag38 | sae2 | 5477 | 138 3,27 3,88

Tabella 3

INDICI DI RIFERIMENTO GRUPPO CONTROLLO
TEST FISICI
SOGGETTO|  TEST PIEGAMENTI (REPS) TEST SQUAT (REPS) TRAZIONE ISOMETRICA (IN SECONDI) |SQUAT ISOMETRICO (SECONDI)|  MOBILITA' ARTICOLARE
1° PROVA 2° PROVA 3° PROVA|1° PROVA 2°PROVA 3°PROVA| 1°PROVA  2°PROVA 3°PROVA [1°PROVA 2° PROVA 3° PROVA|1°PROVA 2° PROVA|3° PROVA
1 3 4 1 32 34 31 4 3 3 39 15 650 -13 -11 6
2 14 12 10 30 32 33 1 12 10 50 52 47 2 4 7
3 11 10 6 40 32 36 1 4 4 43 40 37 3 4 6
4 10 11 11 39 1 45 3 4 4 18 g 50 [3 7 8
5 15 11 5 54 56 49 5 7 10 22 25 31 13 12 -10
6 15 12 9 37 14 31 1 2 3 30 32 33 -1 1 4
7 35 33 29 37 30 37 54 50 39 70 72 65 5 -4 2
3 8 13 9 41 38 55 5 19 10 50 41 37 1 6 10
9 3 [ [3 40 13 32 3 6 3 45 40 46 7 9 12
10 17 20 13 40 2 30 20 31 16 52 59 53 25 23 73
11 9 10 11 27 31 37 3 12 4 38 75 55 1 2 3
12 7 9 9 20 25 30 1 2 3 70 16 76 -13 0 3
13 30 26 21 652 33 63 [5 13 21 31 53 47 4 3 9
mepiam | 19,00 17,67 1317 | 4250 | 3933 | 4050 18,17 19,33 16,50 2400 | 51,17 | s050 9,67 6,33 -4,00
MEDIAF | 943 10,43 871 348 | 3629 | 3800 3,14 7,00 4,86 5343 | 4600 | 47,71 0,00 4,14 6,57
MEDIATOT| 13,85 13,77 1077 | 3838 | 3760 | 3915 10,08 12,69 10,23 40,08 | 4838 | 49,00 -4,46 0,69 1,69

Tabella 4
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ALLENAMENTO CALISTENICO

Dalle suddette tabelle & emerso che, per quan-
to riguarda la composizione corporea, nessun
soggetto presenta parametri eccessivamente
al di fuori della norma; negli elaborati della
valutazione funzionale iniziale sono eviden-
ziati in giallo i parametri che rappresentano la
prova migliore di ogni singolo test, che é stata
presa in considerazione per il confronto con
quelli della valutazione funzionale finale.

Redazione della periodizzazione (trimestrale)
con i relativi programmi di allenamento

Una volta definiti i livelli iniziali di forma fi-
sica e le relative composizioni corporee dei
singoli sono state redatte le periodizzazioni
trimestrali corrispondenti, suddividendole
in vari macrocicli, con l'obiettivo primario di
migliorare le performance dei test svolti in
precedenza riguardanti la forza resistente, la
resistenza alla forza e la mobilita.

Qui di seguito é stata selezionata come riferi-
mento una delle tredici coppie e riportata la
relativa programmazione trimestrale:

CICLO FORZA (5 SETTIMANE)

ESERCIZI | SERIE RECUPERO SERIE | RECUPERO ESERCIZI
GIORNO A
Piegamenti isometrici 3x15" > 2 minuti > 2 minuti
Piegamenti su rialzo graduale (piramidali) 3x5/4/3/2/1 > 2 minuti > 2 minuti
Squat isometrico 4 x38" > 2 minuti > 2 minuti
Squat bulgaro con isometrica finale di 4" 3x6/8 > 2 minuti > 2 minuti
Curl con banda elastica isometrica 3x15" > 2 minuti > 2 minuti
Lento avanti isometrico 3x10" > 2 minuti > 2 minuti
Plank isometrico braccia tese 3x25" > 2 minuti > 2 minuti
GIORNO B
Trazioni negative ) > 2 minuti > 2 minuti
Trazioni supine assistite piramidale 3x4/3/2/1 (+1)
Piegamenti negative 4% 6/8 (+1) > 2 minuti > 2 minuti
Affondi con isometrica in eccentrica 2" 4%6/8 > 2 minuti > 2 minuti
Dip isometrici 3x 15" (+2)
Canoa 3x 10" (+1) > 2 minuti > 2 minuti
GIORNO A
Piegamenti isometrici 3x15" > 2 minuti > 2 minuti
Piegamenti su rialzo graduale (piramidali) 3x5/4/3/2/1 > 2 minuti > 2 minuti
Squat isometrico 4 x38" > 2 minuti > 2 minuti
Squat bulgaro con isometrica finale di 4" 3x6/8 > 2 minuti > 2 minuti
Curl con banda elastica isometrica Fxc158 > 2 minuti > 2 minuti
Lento avanti isometrico 3x10" > 2 minuti > 2 minuti
Plank isometrico braccia tese 3x25" > 2 minuti > 2 minuti
GIORNO B
Trazioni negative 5x5 > 2 minuti > 2 minuti
Trazioni supine assistite piramidale 3x4/3/2/1 (+1)
Piegamenti negative 4%6/8 (+1) > 2 minuti > 2 minuti
Affondi con isometrica in eccentrica 2" 4x6/8 > 2 minuti > 2 minuti
Dip isometrici 3x 15" (+2)
Canoa 3x 10" (+1) > 2 minuti > 2 minuti

Tabella 5
Ciclo di forza della coppia 8
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Tabella 6

Trazioni orizzontali con isometria concentrica 2" 3x8/10
Pulley basso con banda elastica 3x10/12
Tuck planche bassa 1 x max; 3 x max/2
Tuck front raise 2x6/8
Cardio 20'
Mini ciclo di volume 1 della coppia 8
MINI CICLO VOLUME 2 (3 SETTIMANE)
ESERCIZI | SERIE |RECUPERO SERIE| RECUPERO ESERCIZI
GIORNO A (GAMBE - SPALLE)
Squat jump 1 x max; 3 x max/2 1'30" max
Squat bulgaro 3x10/12 1'30" max 1'30" max
Sumo squat + Leg curl inverso 3x8/10 1'30" max 1'30" max
Calf in piedi 1 x max; 3 x max/2 1'30" max 1'30" max
V-push up 1 x max; 3 x max/2 1'30" max 1'30" max
Lento avanti con banda elastica 3x12/14 1'30" max 1'30" max
Alzate laterali + Alzate frontali con banda elastica 3x10/12 1'30" max 1'30" max
GIORNO B (DORSO - BICIPITI - ADDOME)
Trazioni prone con assistenza 1 x max; 3 x max/2 1'30" max
Trazioni negative 4x10/12 1'30" max 1'30" max
Trazioni orizzontali + Rematore con banda elastica 4x8/10 1'30" max 1'30" max
Curl al TRX 1 x max; 3 x max/2 1'30" max 1'30" max
Curl con banda elastica stile 21 3x21 1'30" max 1'30" max
Curl alla sbarra 3x8/10
Plank superman 1 x max; 3 x max/2 1'30" max 1'30" max
Crunch 3x10/12 1'30" max 1'30" max
Canoa 3x10/12 1'30" max 1'30" max
GIORNO C (PETTO - TRICIPITI)
Piegamenti 1 x max; 3 x max/2 1'30" max
Piegamenti con piedi su rialzo 3x10/12 1'30" max 1'30" max
Spinte con banda elastica + croci singole con banda elastica 3x8/10 1'30" max 1'30" max
Dip alla panchetta 1 x max; 3 x max/2 1'30" max 1'30" max
French press al TRX 3x10/12 1'30" max 1'30" max
Tricipiti a terra + Tricipiti inversi al TRX 3x8/10 1'30" max 1'30" max
GIORNO D (RICHIAMO DORSO + PROPEDEUTICHE SKILLS)
Trazioni orizzontali con isometria concentrica 2" 1 x max; 3 x max/2
Pulley basso con banda elastica 3x10/12
Tuck planche bassa 1 x max; 3 x max/2
Tuck front raise 2x6/8
Cardio 25'

Tabella 7

MINI CICLO VOLUME 1 (3 SETTIMANE)
ESERCIZI SERIE |RECUPERO SERIE| RECUPERO ESERCIZI
GIORNO A (DORSO - SPALLE)
Trazioni prone con assistenza 30 totali 1'30" max
Trazioni negative 3x10/12 1'30" max 1'30" max
Trazioni orizzontali + Rematore con banda elastica 3x8/10 1'30" max 1'30" max
Tirate singole con banda elastica 3x10/12 1'30" max 1'30" max
V-push up negative 3Ix8/10 1'30" max 1'30" max
Lento avanti con banda elastica Ix12/14 1'30" max 1'30" max
Alzate laterali + Alzate frontali con banda elastica 3x10/12 1'30" max 1'30" max
GIORNO B [GAMBE - BICIPITI - ADDOME)
Squat doppi 36 totali (+ 1 doppia) 1'30" max
Squat bulgaro 3x10/12 1'30" max 1'30" max
Affondi + Leg curl inverso 3Ix8/10 1'30" max 1'30" max
Curl al TRX 4x10/12 1'30" max 1'30" max
Curl con banda elastica stile 21 Ix21 1'30" max 1'30" max
Plank in hollow position isometrico 3x25" (+2) 1'30" max 1'30" max
Crunch 3 x10/12 1'30" max 1'30" max
Canoa 3x10/12 1'30" max 1'30" max
GIORNO C (PETTO - TRICIPITI)
Piegamenti 25 totali 1'30" max
Piegamenti con piedi su rialzo 3x10/12 1'30" max 1'30" max
Spinte con banda elastica + croci singole con banda elastica 3Ix8/10 1'30" max 1'30" max
Dip alla panchetta 4x10/12 1'30" max 1'30" max
French press al TRX 3x10/12 1'30" max 1'30" max
Tricipiti a terra + Tricipiti inversi al TRX 3 x 8/10 1'30" max 1'30" max

GIORNO D (RICHIAMO DORSO + PROPEDEUTICHE SKILLS|

Mini ciclo di volume 2 della coppia 8
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ALLENAMENTO CALISTENICO

Ogni programma redatto e stato plasmato
sulle caratteristiche dei singoli, mantenendo
lo stesso modus operandi, ovvero garanten-
do una frequenza di quattro unita di allena-
mento settimanale con una ripartizione dei
grandi gruppi muscolari per ogni seduta per
garantire lo stesso carico di allenamento tra le
suddette. Inoltre, poiché il campione selezio-
nato & stato caratterizzato esclusivamente da
soggetti non agonisti, si & stabilito di utilizzare
il principio del carico progressivo e della con-
fusione muscolare.

Abbinamento delle tecniche di psico-ciber-
netica ai programmi di allenamento

A tali programmazioni, esclusivamente per i
soggetti del gruppo caso, sono state associate
alcune tecniche di psico-cibernetica, ai fini di
riprogrammare una particolare area del cer-
vello (quella del subconscio), la quale svolge
un ruolo inibitorio per le performance, con

lo scopo di migliorarle; nello specifico, quella
presa in maggior considerazione é stata la tec-
nica dell’allenamento ideomotorio.

Essa consiste nel ricreare mentalmente la
scena in cui si sta eseguendo un determina-
to gesto tecnico, col vincolo di immaginarlo
in prima persona; questo innesca delle parti-
colari aree del cervello che hanno il ruolo di
transfer delle informazioni verso i recettori del
movimento, determinando una maggiore pa-
dronanza del gesto, con conseguente miglio-
ramento della performance.

Valutazione funzionale finale

Alla fine del periodo di studio e stata riesegui-
ta la valutazione funzionale sui soggetti e presi
in considerazione i migliori risultati di ognuno
per poterli, successivamente, confrontare con
quelliiniziali e commentare i risultati prodotti.
Qui di sequito gli elaborati di riferimento:

INDICI DI RIFERIMENTO GRURRD CASD
TEST FISICI FINALI
SOGGETTO PIEGAMENTI [REPS) SQUAT (REPS) TRAZIONE ISOMETRICA (IN SECONDINSQUAT ISOMETRICO (SECONDI) MOBILITA" ARTICOLARE
1° PROVA 2' PROVA 3" PROVA|1' PROVA 2' PROVA 3' PROVA| 1" PROVA  2° PROVA 3" PROVA |1 PROVA 2* PROVA 3° PROVA]1® PROVA 2* PROVA|3* PROVA)
1 30 22 20 45 40 31 11 10 22 46 40 46 2 4 -
2 26 23 13 51 ==} 49 24 17 17 61 55 72 8 4
3 14| 19 14 55 61 47 7 3 AT 81 73 a [3 7
4 22 15 13 35 36 38 4 3 2 49 B85 53 15 10 9
5 25 25 23 31 36 34 a7 36 31 S8 63 61 4 6 4]
=] 13 17 14 30 (2] 51 4 2 a a7 32 25 =19 =13 =8
7 20 22 16 49 60 63 45 24 30 82 a1 a5 13 15 18
8 12 15 (L 1$ | 143 110 _1:11 ] 10 10 un ?0_ 62 72 15 17 21
9 15 17 13 -1 Erg 55 12 11 7 (-] 80 88 13 21 23
10 21 24 19 74 39 44 41 a6 30 66 59 58 2 5 8
11 20 15 14 65 57 50 17 18 17 75 76 22 24 23
12 11 14 16 36 41 32 8 5 5 48 &0 68 -21 =14 -8
13 27 32 30 58 65 63 15 23 26 100 B0 B1 14 16 16
MEDIAM | 2483 | 2500 | 2017 | 5133 | 4883 | 4733 | 2883 26,00 2600 | 6883 | 6467 | 6900 | 7.00 | 9.00 5,50
MEDIAF 15,29 16,00 14,29 654,43 59,71 60,57 8,86 8,29 9,43 60,00 67,71 68,00 -0,14 4,14 7,29
MEDIA TOT 19,69 20,15 17,00 58,38 54,69 54,46 18,08 16,46 17,08 64,08 66,31 bB.46 3,15 5,38 8,31
Tabella 8
Valutazione funzionale dei test fisici finali gruppo caso
INDICI DI RIFERIMENTO GRUPPO CONTROLLO
TEST FISICI FINALI
SOGGETTO TEST PIEGAMENTI (REPS) TEST SQUAT (REPS) TRAZIONE ISOMETRICA (IN SECONDI) [SQUAT ISOMETRICO (SECONDI) MOBILITA" ARTICOLARE
1° PROVA 2° PROVA 3° PROVA|1° PROVA 2° PROVA 3° PROVA 1°PROVA  2°PROVA  3° PROVA 1° PROVA 2° PROVA 3" PROVA|1° PROVA 2° PROVA|3° PROVA
1 16 16 14 50 Sl 40 6 15 15 55 58 70 -5 -2 =it
2 30 25 21 41 50 42 13 13 11 120 105 94 6 7 Vi
3 14 13 10 41 38 45 3 5 5 50 52 48 5 5 L]
4 17 20 18 44 50 48 3 4 4 64 67 70 12 12 13
5 16 16 10 =L 58 51 9 8 12 43 37 41 -11 -10 =
6 13 17 15 55 51 49 3 5 =) 40 47 45 0 3 5
7 36 36 32 46 50 49 60 59 51 91 a3 90 0 0
8 12 16 15 68 74 70 17 24 21 69 62 55 6 13 18
9 12 11 13 61 B85 75 11 15, 11 52 52 62 10 12 15
10 33 23 24 40 45 50 33 26 38 65 60 56 -26 -21 -21
11 17 12 11 39 42 45 10 18 14 101 83 78 3 5 5
12 10 11 10 26 34 29 6 6 5 81 74 82 1 3 vl
13 43 44 36 59 66 61 25 21 23 69 72 80 3 10 1hi
MEDIAM | 29,00 26,67 22,83 49,17 53,33 48,83 2433 23,67 25,00 73,83 69,17 71,83 -5,50 2,67 1,83
MEDIA F 13,57 14,29 13,14 47,71 50,57 51,57 7,57 10,71 9,29 65,29 62,43 63,00 5,29 7,57 10,29
MEDIATOT| 20,69 20,00 17,62 48,38 51,85 50,31 15,31 16,69 16,54 69,23 65,54 67,08 0,31 2,85 4,69
Tabella 9

Valutazione funzionale dei test fisici finali gruppo controllo
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Elaborazione, confronto e commento dati
In seguito alla valutazione funzionale finale
& stato possibile compararli con i dati iniziali
dei singoli soggetti e con i propri corrispettivi
nella coppia.

Per questioni logistiche qui di seguito e stato
riportato esclusivamente il caso della coppia 8
come riferimento:

a=b=m Piegamenti din.

FmSquat din.
e Tenute iso.
. Squat iso.
_,—
1 Bk

Test iniziali Test finali

Tabella 10
Valori valutazione funzionale iniziale/finale soggetto 8 gruppo caso

a=f=m Piegamenti din.
== Squat din.
e Tenute iso.

Squat iso.

sty Mobilita art.

Test iniziali Test finali

Tabella 11
Valori valutazione funzionale iniziale/finale soggetto 8 gruppo controllo

Da tali elaborati, pertanto, & possibile notare
un sostanziale incremento tra i due sogget-
ti della coppia a favore di quello del gruppo
caso. Lipotesi di partenza e stata pertanto av-

valorata da tale studio ed é sostenibile che la
psicocibernetica puo influire positivamente
sulla performance di un allenamento caliste-
nico.
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