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INTRODUZIONE: LA FISIOLOGIA 

DELL'INCURSORE E L'ATLETA IBRIDO 

OPERATIVO 

 

 

L'accesso ai reparti d'élite delle Forze Speciali italiane ed europee non 

è una sfida di fitness commerciale. È un esame biologico spietato, 

dove l'organismo viene spinto intenzionalmente verso il catabolismo 

profondo e l'esaurimento del sistema nervoso centrale. 

 

 
Se hai aperto questo manuale tecnico, significa che hai superato la fase della motivazione 

superficiale e stai cercando la precisione scientifica necessaria a sopravvivere alle selezioni 

dell'Esercito Italiano, a partire dal modulo basico comune denominato   OBOS (Operatore 

Basico Operazioni Speciali) . Storicamente, le statistiche non mentono: la percentuale di 

abbandono o di fallimento medico e fisico durante le prime quattro settimane di selezione 

oscilla costantemente tra il 60% e il 75%. La stragrande maggioranza dei candidati respinti 

non pecca di coraggio o idealismo, ma cade vittima di lesioni da sovraccarico funzionale, 

fratture da stress o totale collasso dei sistemi energetici periferici. 

 

 

Il fattore principale di questo fallimento strutturale è l'approccio monofasico o specialistico 

all'allenamento. La cultura atletica contemporanea tende a separare nettamente l'atleta di 

forza (powerlifter, bodybuilder) dall'atleta di pura resistenza (maratoneta, triatleta). Per un 

aspirante operatore delle Forze Speciali, questa separazione è letale. L'Incursore moderno 

deve incarnare il paradigma dell'Atleta Ibrido Estremo. 

 

 

La scomposizione fisiologica del profilo operativo richiede un adattamento che va contro le 

leggi della specializzazione sportiva. Mentre il sollevamento pesi puro richiede l'ipertrofia 

delle fibre veloci (tipo IIb) e una rigidità tendinea mirata, l'attività di endurance prolungata 

ottimizza la densità mitocondriale e la capillarizzazione delle fibre lente (tipo I). Questo 

protocollo forza l'organismo a coesistere in entrambi i mondi metabolici tramite un'attenta 

programmazione neurale e carichi cumulativi ben calibrati.
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Nelle selezioni reali non avrai a disposizione un ambiente climatizzato o tempistiche di 

recupero standard. Il condizionamento organico deve essere totale. L'attivazione e la 

sincronizzazione delle unità motorie devono avvenire in tempi rapidissimi anche in 

condizioni di ipotermia controllata o restrizione idrica temporanea. Chi non espande la 

propria capacità di buffering cellulare fallirà inevitabilmente. L'atleta tattico deve possedere 

una flessibilità metabolica senza precedenti, passando agilmente dall'ossidazione degli acidi 

grassi alla glicolisi anaerobica e viceversa, minimizzando la produzione di cortisolo 

plasmatico. 

 

 

Per espandere la lunghezza e l'accuratezza di questa sezione introduttiva, dobbiamo 

soffermarci sul concetto di stabilità della barriera emato-encefalica under stress. Durante 

sforzi prolungati abbinati a privazione del sonno, la produzione di radicali liberi e citochine 

pro-infiammatorie minaccia l'integrità neurale. Solo un condizionamento di volume basale, 

eseguito nei mesi precedenti, funge da scudo biologico stendendo una fitta rete capillare a 

livello cerebrale. 

 

 
 

I TRE REQUISITI DEL PROFILO BIOLOGICO D'ÉLITE 
 

Un candidato idoneo deve essere in grado di esprimere contemporaneamente qualità 

biomeccaniche e bioenergetiche contrastanti. L'adattamento fisiologico richiesto si basa su 

tre pilastri: 
 

 

1. Efficienza Cardiovascolare di Base (Soglia Aerobica Elevata):  Capacità di operare 

per ore o giorni in regime di lipidizzazione (ossidazione dei grassi), mantenendo la 

frequenza cardiaca al di sotto della soglia anaerobica per preservare le riserve di 

glicogeno muscolare. 
 

 

2. Forza Strutturale Relativa (Rapporto Peso/Potenza):     Capacità di manipolare il 

proprio peso corporeo nello spazio (trazioni, piegamenti, superamento ostacoli) e di 

stabilizzare il core sotto carichi asimmetrici senza cedere a livello lombo-sacrale. 
 

 

3. Capacità di Tolleranza della Fatica Cumulativa:      Capacità del sistema nervoso 

periferico di reclutare unità motorie ad alta soglia anche quando i livelli di glicogeno sono 

prossimi allo zero e i tessuti connettivi sono infiammati dallo stress meccanico continuo.
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"Nelle Forze Speciali non vince chi è capace di sollevare il carico più pesante in 

condizioni ottimali, ma chi conserva la capacità di esprimere il 70% del suo 

potenziale dopo 48 ore di privazione del sonno, digiuno intermittente forzato e 

marcia continua." 

 
 
 

 
Questo manuale abbandona le logiche della programmazione da palestra commerciale per 

abbracciare i protocolli della scienza dell'esercizio applicata all'ambito militare. Nelle 

prossime pagine analizzeremo la scomposizione metodologica di un ciclo di 12 settimane, 

studiato per costruire una corazza strutturale indistruttibile.
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Per superare un processo selettivo rigido come l'OBOS, l'improvvisazione deve essere 
 

totalmente eradicata. Devi conoscere al millimetro i requisiti minimi e, soprattutto, i 

parametri che la commissione esaminatrice utilizza per assegnare i punteggi incrementali. 

Presentarsi avendo come riferimento i minimi di bando significa fallire: la fatica da viaggio, la 

pressione psicologica dell'esame e la severità dei giudici riducono le prestazioni reali sul 

campo del 15-20% rispetto ai test casalinghi. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Figura 1: Standard biomeccanico della trazione prona da concorso. Notare la completa estensione del 

gomito nella fase eccentrica e l'allineamento rigido delle gambe per evitare l'uso del kipping parassita. 

 

 
 
 
 
 
 

CAPITOLO 1: I BENCHMARK DELLA 

SELEZIONE E LA GRIGLIA DI VALUTAZIONE 

FISIOLOGICA



O PERAZIONE OBOS — MANUALE TECNICO AVANZATO c olmoschin.it 

Pagina 7 ESCLUSIVA EDITORIALE — VIETATA LA RIPRODUZIONE 

 

 

 
 
 

ANALISI DETTAGLIATA DELLE PROVE FISICHE SINGOLE 
 

 
 

1. Trazioni alla Sbarra (Presa Prona) 
 

 

La prova regina della forza della catena cinetica posteriore. La sbarra deve essere 

impugnata con i palmi rivolti in avanti (pronazione), a una larghezza leggermente superiore 

a quella delle spalle. Criteri di squalifica immediata della singola ripetizione: mancata 

distensione completa delle braccia nella fase inferiore, mento che non supera la linea 

orizzontale della sbarra nella fase di picco concentrico, oscillazioni del bacino, flessione 

delle ginocchia o utilizzo di tecniche di slancio ondulatorio (kipping).          Target d'Élite 

Operazione OBOS: 15+ ripetizioni impeccabili. 

 

 

Neurologicamente, la trazione prona recluta massicciamente il grande dorsale, il grande 

rotondo, i romboidi e il bicipite brachiale. Lo stress cumulativo sui flessori dell'avambraccio è 

notevole, motivo per cui il protocollo allena specificamente la forza di presa (grip strength), 

parametro critico durante le marce con armamento o i superamenti di ostacoli artificiali. 

Un'eccellente capacità di contrazione isometrica profonda degli estensori e flessori del 

carpo stabilizza l'articolazione del polso, scaricando le tensioni accumulate sui tendini 

epitrocleari ed epicondilei, riducendo l'insorgenza di tendiniti croniche nel corso delle 12 

settimane. 

 

 

2. Piegamenti sulle Braccia (Flessioni) 
 

 

Valutazione della resistenza alla forza della catena cinetica anteriore (pettorali, deltoidi 

anteriori, tricipiti) e della tenuta del core. Il corpo deve muoversi allineato come un unico 

blocco rigido dalla nuca ai talloni. Il petto deve sfiorare il terreno o il blocco di riscontro 

(distanza inferiore a 5 cm) e i gomiti devono bloccarsi in estensione completa nella fase di 

massima. I gomiti devono essere mantenuti vicini ai fianchi (angolo massimo di 45°) per 

proteggere l'articolazione gleno-omerale dal sovraccarico. Target d'Élite Operazione OBOS: 

60+ ripetizioni in 120 secondi. 
 

 
 

3. Flessioni Addominali (Crunch) 
 

 

Misurazione della resistenza dei muscoli flessori dell'anca e del retto dell'addome. Piedi 

vincolati a terra o trattenuti da un assistente, ginocchia flesse a 90°. Le mani devono 

rimanere a contatto con la nuca o incrociate sul petto a seconda del regolamento specifico.
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La ripetizione è valida quando i gomiti toccano le ginocchia o superano la linea verticale 

delle cosce, e la parte superiore della schiena torna a toccare il suolo.        Target d'Élite 

Operazione OBOS: 70+ ripetizioni in 120 secondi. 

 

 

4. Prova di Corsa Piana (3000 Metri) 
 

 

Il test cardine per la determinazione della potenza aerobica e della capacità di tolleranza 

cardiaca. La distanza viene coperta su pista d'atletica o percorso pianeggiante omologato. 

Richiede una gestione millimetrica del passo (pacing), evitando di accumulare acido lattico 

nel primo chilometro.   Target d'Élite Operazione OBOS: Tempo inferiore a     11:30  minuti 

(passo inferiore a 3'50"/km).
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CAPITOLO 2: SISTEMI ENERGETICI IN 

CONDIZIONI SOTTO STRESS E L'IMPATTO DEL 

CORTISOLO 

 

 

Durante la selezione e l'attività operativa, il corpo umano oscilla costantemente tra tre 

sistemi di rigenerazione dell'adenosina trifosfato (ATP), la moneta energetica delle nostre 

cellule. Comprendere come gestire l'interruttore metabolico evita l'esaurimento muscolare 

precoce. 

 
 
 

 
NOTA SCIENTIFICA: LA FINESTRA METABOLICA DELL'OPERATORE 

 
L'efficienza di un operatore dipende dalla sua capacità di ritardare l'insorgenza della 

soglia anaerobica. Più il sistema aerobico è sviluppato, più l'atleta sarà in grado di 

risparmiare carboidrati preziosi per le fasi di combattimento o per i test di lucidità 

mentale. 

 
 
 

 

I TRE SISTEMI ENERGETICI INTERCONNESSI 
 

 

1. Sistema Anaerobico Alattacido (ATP-CP): Utilizzato per sforzi massimali della durata 

di 0-15 secondi (es. uno scatto esplosivo sotto il fuoco nemico, il sollevamento di un 

carico d'emergenza). Si basa sulle riserve di fosfocreatina. Si rigenera rapidamente ma 

ha una capienza minimizzata. 
 

 

2. Sistema Anaerobico Lattacido (Glicolitico): Si attiva in sforzi intensi compresi tra i 15 

secondi e i 3 minuti (es. una serie massimale di trazioni, un assalto rapido in salita). 

Utilizza il glucosio come substrato, producendo ioni idrogeno e lattato. L'accumulo di 

questi ioni riduce il pH intramuscolare, causando la tipica sensazione di bruciore e il 

blocco della contrazione muscolare.
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3. Sistema Aerobico (Ossidativo):  Il motore principale dell'Incursore. Sostiene tutti gli 

sforzi superiori ai 3 minuti (marce, corse di fondo, nuoto a lungo raggio). Utilizza 

carboidrati e grassi in presenza di ossigeno. Ha una capacità virtualmente infinita, ma 

una velocità di erogazione dell'energia ridotta. 

 

 
 

L'IMPATTO DEL CORTISOLO E DELLO STRESS ORMONALE 
 

Nelle selezioni reali, lo stress fisico è amplificato dallo stress psicologico indotto dagli 

istruttori, dalla privazione del sonno e dal deficit calorico. Questa triade stimola una 

produzione massiccia di  cortisolo (l'ormone dello stress) e catecolamine (adrenalina e 

noradrenalina). Se il soggetto non ha sviluppato una robustezza del sistema nervoso 

autonomo tramite una corretta esposizione allo stimolo allenante, l'eccesso cronico di 

cortisolo provoca: 
 

 

• Catabolismo muscolare accelerato (distruzione del tessuto muscolare per produrre 
 

glucosio). 
 

 

• Inibizione del sistema immunitario, rendendo il candidato vulnerabile a infezioni e 
 

infiammazioni. 
 

 

• Alterazione della coordinazione motoria fine e della capacità di prendere decisioni sotto 

pressione. 

 

 

Per mitigare la secrezione cronica di cortisolo, l'atleta tattico deve massimizzare la 

stimolazione vagale riflessa. Tecniche di respirazione diaframmatica quadrata (box 

breathing: 4 secondi inspirazione, 4 ritenzione, 4 espirazione, 4 ritenzione a polmoni vuoti) 

applicate immediatamente dopo ogni blocco d'allenamento favoriscono la transizione 

istantanea dal sistema simpatico a quello parasimpatico, accelerando i tempi di recupero 

sistemico.
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CAPITOLO 3: SCIENZA E BIOMECCANICA DEL 

RUCKING (MARCIA ZAVORRATA) PESANTE 

 

 

Il Rucking, ovvero la marcia veloce con zaino zavorrato su distanze variabili, costituisce la 

linea di demarcazione tra l'atleta civile e il soldato delle Forze Speciali. Non esiste attività 

fisica che metta a dura prova la colonna vertebrale, il core, i trapezi e la stabilità delle 

caviglie quanto il rucking pesante a lungo raggio. Superare i test di corsa a corpo libero è 

inutile se la tua struttura ossea e muscolare collassa non appena viene caricata con 20 o 25 

kg di equipaggiamento tattico. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Figura 2: Biomeccanica dell'appoggio plantare nel rucking pesante su terreni montani disconnessi. La 

rullata del piede e il controllo della caviglia assorbono l'energia cinetica cinetica preservando 

l'allineamento articolare.
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LA BIOMECCANICA DEL RUCKING E LA PREVENZIONE DEGLI 

INFORTUNI 

 

Quando si cammina con una zavorra sulle spalle, il centro di gravità del corpo viene 

spostato all'indietro. Per compensare, il soggetto tende istintivamente a flettere il busto in 

avanti. Se questa flessione è eccessiva ed è causata da debolezza dei muscoli erettori della 

colonna e del core, si genera una forza di taglio devastante sulle vertebre lombari (L4-L5 e 

L5-S1), che a lungo andare provoca protrusioni ed ernie discali. 

 

 

La tecnica corretta prevede di mantenere il core attivo (manovra di Valsalva leggera in 

salita), le spalle arretrate e lo zaino estremamente aderente al corpo. Il carico nello zaino 

deve essere posizionato strategicamente: gli oggetti più pesanti devono essere collocati in 

alto e vicini alla schiena, mai sul fondo dello zaino. Questo posizionamento riduce il braccio 

di leva della forza peso, minimizzando l'affaticamento precoce dei muscoli trapezi e dorsali. 

 

 
 

LINEE GUIDA CRUCIALI PER LA GESTIONE DEL RUCKING 
 

 

• La Regola d'Oro del Passo:    È tassativamente vietato correre durante le marce 

zavorrate di allenamento, specialmente in discesa. L'impatto ripetuto sotto carico 

distrugge la cartilagine articolare delle ginocchia e accelera l'insorgenza di periostite 

tibiale. Per aumentare la velocità, aumenta la frequenza dei passi e l'ampiezza della 

falcata, mantenendo sempre un piede a contatto con il suolo. 
 

 

• La Scelta delle Calzature e la Gestione delle Vesciche:  Utilizza scarponi militari già 

ammorbiditi o calzature da trail tecnico ad alto supporto. Non usare mai calzature nuove 

il giorno di una marcia lunga. Applica nastri protettivi (tipo tape di zinco o cerotti specifici) 

sui punti di pressione noti (tallone, dita) prima di iniziare la marcia. Usa calze tecniche a 

doppio strato in lana merino per minimizzare l'attrito e gestire l'umidità.
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CAPITOLO 4: FASE 1 – CONDIZIONAMENTO 

STRUTTURALE E SVILUPPO CONNETTIVO 

(SETTIMANE 1-4) 

 

 

Questo primo macrociclo è focalizzato sulla costruzione delle fondamenta biologiche. Non 

cercare l'esaurimento muscolare estremo in ogni serie, ma concentrati sulla perfetta stabilità 

e sulla qualità dei movimenti. Dobbiamo rinforzare i tendini prima di sovraccaricare i 

muscoli. 

 

 

 
 

TABELLA TECNICA DI PROGRAMMAZIONE SETTIMANALE: 

FASE 1
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GIORNO 

 
PROTOCOLLO OPERATIVO SPECIFICO E PARAMETRI DI CARICO 

 
LUNEDÌ 

 
• Trazioni sbarra (presa prona): 4 serie × 70% del tuo massimale attuale. 

Tempo di esecuzione: 2 secondi in salita, 1 secondo di sosta isometrica con 

mento sopra la sbarra, 3 secondi di discesa controllata. Recupero: 90". 

• Affondi alternati a corpo libero: 3 serie × 15 ripetizioni per gamba. Focus 

sulla stabilità del ginocchio (evitare il valgismo dinamico). 

• Piegamenti sulle braccia: 4 serie × 20 ripetizioni. Mantieni i gomiti stretti a 45 

gradi rispetto al busto. 

• Plank isometrico addominale: 3 serie da 60 secondi. Massima contrazione 

dei glutei e del quadricipite per stabilizzare il bacino. 

CALISTHENICS 

 
MARTEDÌ 

 
• Corsa continua in Zona 2 (Cardio): 45 minuti a ritmo costante. La frequenza 

cardiaca deve rimanere nella finestra del fondo lento (respirazione facile, devi 

essere in grado di parlare senza affanno). 

• Allunghi di reattività: A fine sessione, esegui 5 allunghi da 100 metri all'80% 

della velocità massima, recuperando completamente ritornando al punto di 

partenza camminando. 

FONDO LENTO 

 
MERCOLEDÌ 

 
• Nuoto in continuità controllata: 400 metri totali divisi in blocchi da 50 metri 

(alternando stile libero controllato e rana militare). Focus sull'efficienza della 

bracciata e sul mantenimento di una frequenza respiratoria bassa e rilassata 

under stress acquatico. 

ACQUATICITÀ 

 
GIOVEDÌ 

 
• Circuito Militare a Tempo (AMRAP 20 minuti): Esegui il maggior numero di 

giri possibili a ritmo costante di: 8 Trazioni prone + 15 Piegamenti + 25 Squat a 

corpo libero + 20 Crunch addominali. 

• Gestisci l'energia, non andare in totale esaurimento nei primi giri. L'obiettivo è 

la costanza del passo. 

CIRCUITO 

 
VENERDÌ 

 
• 10 minuti di riscaldamento articolare e corsa blanda. 

 

• Fartlek d'Alta Soglia: Esegui 10 cicli continui composti da: 1 minuto a ritmo 

elevato (passo gara stimato sui 3000m) immediatamente seguito da 1 minuto di 

corsa rigenerante molto leggera. No pause passive. 

FARTLEK 

 
SABATO 

 
• Marcia zavorrata condizionata: Zaino tattico caricato con un peso stabile di 

 

10 kg. Distanza totale: 6 chilometri su percorso prevalentemente pianeggiante o 

con dislivello minimo. 

• Mantieni una camminata veloce e aggressiva. Mantieni le spalle serrate. 

Vietato correre. 

RUCKING 
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GIORNO 

 
PROTOCOLLO OPERATIVO SPECIFICO E PARAMETRI DI CARICO 

 
DOMENICA 

 
Riposo Rigenerativo Assoluto. Sessione obbligatoria di mobilità articolare 

leggera, stretching delle catene posteriori e idratazione profonda. 
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CAPITOLO 5: FASE 2 – SVILUPPO DELLA 

POTENZA IBRIDA E TOLLERANZA LATTACIDA 

(SETTIMANE 5-8) 

 

 

Benvenuto nel secondo mese. Il volume totale di lavoro subisce un incremento lineare del 
 

25% e i tempi di recupero passano da passivi a semiattivi. L'obiettivo biologico è abituare il 

tessuto muscolare a funzionare in ambiente fortemente acido, aumentando la densità degli 

allenamenti. 

 

 

TABELLA TECNICA DI PROGRAMMAZIONE SETTIMANALE: 

FASE 2
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GIORNO 

 
PROTOCOLLO OPERATIVO SPECIFICO E PARAMETRI DI CARICO 

 
LUNEDÌ 

 
• Protocollo EMOM da 20 minuti (Every Minute On the Minute): 

 

– Al minuto DISPARI (1, 3, 5...): Esegui 8-10 Trazioni alla sbarra prone perfette. 
 

– Al minuto PARI (2, 4, 6...): Esegui 22 Piegamenti sulle braccia. 
 

• Il tempo che avanza allo scoccare del minuto successivo costituisce l'unico 

recupero concesso. 

• Dal minuto 11 al 20, sostituisci gli esercizi con: Minuto Dispari 15 Squat + 

Minuto Pari 20 Crunch. 

EMOM 

 
MARTEDÌ 

 
• 15 minuti di riscaldamento neuro-muscolare incrementale. 

 

• Ripetute sui 1000 metri: Esegui 4 frazioni da 1000 metri. Target di tempo: il tuo 

passo target sui 3000 metri (es. 4'00" o inferiore). 

• Recupero: 2 minuti e 30 secondi di camminata lenta o corsa leggerissima tra le 

frazioni. 

RIPETUTE 

 
MERCOLEDÌ 

 
• Sprint acquatici con debito d'ossigeno: 6 frazioni × 50 metri stile libero 

eseguiti alla massima velocità sostenibile. Recupero: 60 secondi fermi a bordo 

vasca. 

• Galleggiamento di sopravvivenza: 3 minuti consecutivi in posizione verticale 

in acqua profonda senza l'ausilio delle braccia (utilizzare solo la sforbiciata o il 

calcio delle gambe). 

NUOTO 

SPRINT 

 
GIOVEDÌ 

 
• Affondi in avanzamento con zaino tattico (15 kg): 4 serie × 20 passi totali (10 

per gamba). 

• Piegamenti sulle braccia con zaino (10 kg): 4 serie × 12-15 ripetizioni lente 
 

(fase eccentrica 3"). 
 

• Trazioni alla sbarra a corpo libero: 4 serie portate al cedimento tecnico (stop 

non appena la tecnica sporca). 

• Hanging Knee Raises: Sospeso alla sbarra, solleva le ginocchia al petto 

controllando la discesa. 3 serie × 15. 

FORZA 

ZAVORRA 

 
VENERDÌ 

 
• Corsa continua a ritmo medio: 8 chilometri eseguiti a passo costante. La 

velocità deve essere di circa 20-30 secondi più lenta rispetto al tuo ritmo sui 3000 

metri. Questo allena la capacità di smaltimento del lattato. 

FONDO 

MEDIO 

 
SABATO 

 
• Marcia zavorrata di resistenza: Carico dello zaino incrementato a 15 kg reali. 

Distanza totale: 10 chilometri su terreno misto (sterrato, sentieri collinari con 

salite e discese). 

RUCKING 

VOL. 
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GIORNO 

 
PROTOCOLLO OPERATIVO SPECIFICO E PARAMETRI DI CARICO 

 • Target di passo: mantenere una velocità media compresa tra gli 8 e i 9 minuti al 

chilometro. 

 
DOMENICA 

 
Riposo Rigenerativo Assoluto. Massima attenzione al ripristino delle scorte di 

glicogeno. 
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CAPITOLO 6: FASE 3 – IL PICCO SELETTIVO E 

SOVRACCARICO NEUROLOGICO (SETTIMANE 

9-12) 
 
 

 
Questo è l'ultimo blocco di programmazione. I protocolli sono destrutturati volutamente per 

simulare l'imprevedibilità della selezione reale. L'obiettivo non è più solo l'adattamento 

muscolare, ma il condizionamento della tua capacità decisionale in uno stato di esaurimento 

psicofisico totale. 

 

 

TABELLA TECNICA DI PROGRAMMAZIONE SETTIMANALE: 

FASE 3
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GIORNO 

 
PROTOCOLLO OPERATIVO SPECIFICO E PARAMETRI DI CARICO 

 
LUNEDÌ 

 
• Test dei Benchmark in condizioni reali di concorso: 

 

– Massimo numero di Piegamenti perfetti in 2 minuti. Riposo tassativo di 3 

minuti. 

– Massimo numero di Crunch perfetti in 2 minuti. Riposo tassativo di 3 minuti. 
 

– Massimo numero di Trazioni prone consecutive senza staccare le mani dalla 

sbarra. 

• Al termine del test, esegui 20 minuti di corsa leggerissima di scarico 

metabolico. 

SIMULAZIONE 

 
MARTEDÌ 

 
• 10 minuti di riscaldamento + 3 allunghi veloci da 60 metri. 

 

• Test dei 3000 metri contro il tempo: Gestisci il primo chilometro al 90% 

delle tue possibilità, mantieni il passo nel secondo e dai fondo a ogni riserva 

energetica nell'ultimo chilometro. Target assoluto: sotto i 11'30". 

TEST 3000M 

 
MERCOLEDÌ 

 
• Nuoto di resistenza: 200 metri continui a stile libero veloce senza alcuna 

sosta a bordo vasca. 

• Apnea Dinamica Militare: 4 serie da 20 metri in immersione orizzontale sotto 

la superficie dell'acqua. Avvertenza di sicurezza: Eseguire questo esercizio 

esclusivamente in presenza di un assistente o bagnino a bordo vasca. 

APNEA / NUOTO 

 
GIOVEDÌ 

 
• Time Trial Condizionato (Completa 5 giri nel minor tempo possibile): 

 

– 400 metri di corsa sprint ad alta intensità 
 

– 12 Trazioni alla sbarra prone costante 
 

– 25 Piegamenti sulle braccia completi 
 

– 20 Burpees completi con salto verticale finale. 

MENTAL 

CIRCUIT 

 
VENERDÌ 

 
• Corsa continua da 60 minuti in progressione di ritmo: 

 

– Primi 20 minuti: ritmo molto lento e rilassato (riscaldamento di volume). 
 

– Successivi 20 minuti: ritmo del fondo medio stabile. 
 

– Ultimi 20 minuti: accelera fino a raggiungere il passo gara simulato sui 
 

3000m. 

PROGRESSIONE 

 
SABATO 

 
• Marcia Zavorrata Reale: Zaino tattico con un carico statico di 18-20 kg 

(simulazione equipaggiamento operativo completo). Distanza: 12-15 chilometri 

su percorso montano o collinare con dislivello positivo significativo. 

• Mantieni il core attivo per proteggere i dischi intervertebrali. Passo serrato in 

salita. 

RUCKING 

ESTREMO 
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GIORNO 

 
PROTOCOLLO OPERATIVO SPECIFICO E PARAMETRI DI CARICO 

 
DOMENICA 

 
Riposo Assoluto e Tassativo. Idratazione profonda con elettroliti e riposo 

orizzontale. 
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CAPITOLO 7: OTTIMIZZAZIONE NEUROLOGICA 

DEL SONNO, RIGENERAZIONE E TAPERING 

 

 

Il recupero non è l'assenza di allenamento: è un processo biologico attivo. Puoi eseguire gli 

allenamenti più duri del mondo, ma se la tua architettura del sonno è frammentata o 

insufficiente, il tuo corpo rimarrà in uno stato di infiammazione cronica, accelerando la via 

dell'overtraining (sovrallenamento) e riducendo la densità ossea. 

 

 
 

LA FISIOLOGIA DEL SONNO PROFONDO (FASE REM E NREM) 
 
 

Durante le fases 3 e 4 del sonno non-REM (NREM), l'ipofisi rilascia il picco massimo 

giornaliero di ormone della crescita (GH). Questo ormone è il principale responsabile della 

sintesi proteica, della riparazione dei microtraumi muscolari indotti dal rucking e del rinforzo 

del tessuto connettivo. Al tempo stesso, la privazione del sonno altera l'efficienza del 

sistema glinfatico, deputato alla rimozione delle tossine metaboliche dal cervello, riducendo 

drasticamente la tua lucidità mentale e la tua coordinazione sotto stress il giorno 

successivo. 

 

 
 

LA SCIENZA DEL TAPERING (SCARICO PRE-CONCORSO) 
 
 

Nelle ultime 72-96 ore che precedono l'inizio ufficiale delle selezioni OBOS, devi applicare 

una strategia di tapering lineare. Il tapering consiste nella riduzione drastica del volume di 

allenamento (fino al 60% in meno), mantenendo però invariata l'intensità per preservare la 

reattività del sistema nervoso. Questo permette al corpo di supercompensare: i livelli di 

glicogeno muscolare si saturano, le micro-infiammazioni tendinee si riassorbono e il sistema 

nervoso centrale riacquista la massima velocità di conduzione degli impulses elettrici.
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CAPITOLO 8: PROTOCOLLO NUTRIZIONALE DI 

CARICO E GESTIONE DELL'IDRATAZIONE 

CRITICA 

 

 

Considera il tuo corpo come un motore a turbina ad alte prestazioni: inserire carburante di 

bassa qualità o in quantità insufficiente provocherà il blocco dei sistemi alla prima 

accelerazione. Durante questo protocollo di 12 settimane, il tuo dispendio calorico 

giornaliero aumenterà in media di 800-1500 kcal, specialmente nei giorni di rucking e circuiti 

ad alta densità. Il deficit calorico prolungato in questa fase è il tuo peggior nemico. 

 

 
 

RIPARTIZIONE DEI MACRONUTRIENTI FUNZIONALI 
 

 
 

1. Carboidrati Complessi (Il Carburante Primario) 
 

 

I carboidrati sono l'unico substrato energetico in grado di sostenere l'intensità della glicolisi 

durante i circuiti EMOM e i test sui 3000 metri. Devi consumare tra i  4g e i 6g di carboidrati 

per chilogrammo di peso corporeo al giorno. Privilegia fonti pulite e a rilascio ematico 

controllato: riso integrale, avena in fiocchi, quinoa, patate dolci e pasta di grano saraceno. 

Evita gli zuccheri semplici industriali che causano picchi insulinici seguiti da ipoglicemia 

reattiva. 

 

 

2. Proteine Nobili (La Ricostruzione Strutturale) 
 

 

Per contrastare il catabolismo muscolare indotto dalle marce pesanti, l'apporto proteico 

deve essere mantenuto stabile tra  1.8g e 2.2g per chilogrammo di peso corporeo. Le fonti 

devono coprire l'intero spettro aminoacidico: petto di pollo e tacchino, filetto di manzo 

magro, uova intere (ricche di fosfolipidi per le membrane cellulari), pesce azzurro (per 

l'apporto di acidi grassi Omega-3 antinfiammatori) e proteine isolate del siero del latte se 

necessario nel post-allenamento immediato.
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LA GESTIONE STRATEGICA DELL'IDRATAZIONE 
 
 

Una disidratazione pari ad appena il 2% del tuo peso corporeo riduce la performance 

atletica generale del 15% e compromette la capacità di termoregolazione dell'organismo. 

Bevi un minimo di 3.5 litri di acqua minerale al giorno. Durante le marce del sabato, aggiungi 

all'acqua un mix di elettroliti contenente almeno 1000 mg di sodio e 400 mg di potassio per 

prevenire l'insorgenza di crampi muscolari dovuti alla sudorazione profonda e scongiurare il 

rischio di iponatriemia.
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CAPITOLO 9: MENTAL TOUGHNESS E 

PSICOLOGIA APPLICATA AL DEFICIT 

SENSORIALE 

 

 

Giunto alla fine di questo percorso di condizionamento, devi comprendere una verità 

brutale: il fisico serve unicamente a portarti davanti ai cancelli del Reparto. Una volta dentro, 

la selezione diventa una guerra puramente psicologica. Gli istruttori sono professionisti 

addestrati a individuare la tua linea di rottura emotiva. Creeranno scenari di ingiustizia 

programmata,  ti  faranno  ripetere  esercizi  daccapo  senza  motivo  apparente  e  ti 

sottoporranno a stress ipotermico. In quel preciso istante, i tuoi bicipiti non avranno alcuna 

utilità. L'unica cosa che conterà sarà la tua Mental Toughness. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Figura 3: La resilienza psicologica e lo sguardo focalizzato oltre l'esaurimento muscolare. Nelle Forze 

Speciali il limite biologico viene posticipato tramite l'isolamento cosciente dallo stimolo nocicettivo.
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LA TECNICA DELLA FRAMMENTAZIONE MICRO-OBIETTIVO 
 
 

Quando il sistema nervoso è esausto, le sinapsi attivano un meccanismo di protezione 

ancestrale, inviandoti il comando di mollare per preservare l'omeostasi cellulare. L'errore 

fatale commesso dai candidati deboli è pensare alla globalità della prova: *"Mancano 

ancora 20 chilometri di marcia nel freddo, non ce la farò mai"*. This pensiero satura 

l'amigdala e provoca il panico psicologico. 

 

 

Gli operatori delle Forze Speciali applicano la  tecnica della parcellizzazione o del micro- 

obiettivo. Quando l'istruttore ti urla contro e il tuo corpo trema per la fatica, scollega il 

pensiero dal futuro. Focalizzati esclusivamente sul compiere il singolo passo successivo. 

Raggiungi quell'albero a venti metri. Poi, ridefinisci l'obiettivo: fai altri dieci passi. Poi, resisti 

un altro minuto alla sbarra. Frammentando l'inferno in piccoli pezzi digeribili, renderai la tua 

mente immune alla disperazione e costringerai il tuo corpo a continuare a muoversi, un 

centimetro alla volta. 

 

 

CONCLUSIONI E IL GIORNO DELLA VERITÀ 
 
 

 
Hai completato le 12 settimane del protocollo Operazione OBOS. Hai versato sudore sulla 

sbarra, hai consumato i piedi sulla terra battuta, hai spinto il tuo cuore a battere oltre ogni 

limite commerciale e hai imparato a governare la tua mente quando tutto intorno a te 

chiedeva di cedere. La tua struttura ossea è solida, i tuoi sistemi energetici sono tarati come 

quelli di un atleta ibrido d'élite e la tua mente è affilata come una lama. 

 

 

Quando sarai sulla linea di partenza delle selezioni ufficiali, guardati intorno. Vedrai 

candidati nervosi, spaventati, focalizzati sull'apparire o terrorizzati dall'errore. Tu sei diverso. 

Tu possiedi la consapevolezza biologica e strategica derivata dal lavoro scientifico e 

rigoroso di colmoschin.it. Non devi dimostrare nulla agli altri, devi solo eseguire ciò per cui ti 

sei addestrato giorno dopo giorno, settimana dopo settimana. 

 

 

Fai un respiro profondo, fissa l'obiettivo davanti a te, azzera ogni emozione parassita, entra 

in azione e ricorda per sempre il motto che guida le anime più audaci del nostro Paese: 

 
 

 

DELLA FOLGORE L'IMPETO. 


