DESCRIZIONE E MODALITA’ DI ESECUZIONE

DEI TEST/SONDAGGIO PROPOSTI:
Test fisici ed antropometrici.

Le rilevazioni richieste nel foglio” test fisici ed antropometrici”  sono di sei tipi ;

·  dati antropometrici;

·  test di elevazione;

·  test generici di forza adattati alla pallavolo;

·  test generici di velocità/tempo di reazione adattati alla pallavolo;

·  test generici di destrezza adattati alla pallavolo;

·  test generici di flessibilità adattati alla pallavolo.

Nella scelta fatta si è cercata di selezionare quelle prove che rispondessero il più possibile  ai criteri base di scelta ( Semplicità, Oggettività e Riproducibilità); è chiaro che proporre alle società di base misuratori costosi od attrezzi particolari impedirebbe di fatto una ampia raccolta di informazioni che è l’ elemento portante di questa ricerca. 

Per ognuno dei test verranno indicati dei criteri precisi di misurazione e di svolgimento che, senza per questo scadere nella pignoleria, devono però limitare le interpretazioni personali dei tecnici. Altro elemento che viene indicato è la unità di misura (basis point) infatti è inutile per i nostri fini (ad esempio nel lancio di un pallone medicinale ) calcolare al centimetro la misura ottenuta oppure calcolare (in una prova di velocità) il tempo al centesimo di secondo  quando, anche alle Olimpiadi, fino  a trenta anni fa si calcolavano i tempi al decimo di secondo.

Le attrezzature richieste,  che dovrebbero già far parte del bagaglio  societario, sono:

· un cronometro almeno al decimo di secondo;,

· una bilancia pesa persona possibilmente digitale;

· un nastro di misurazione di almeno 10 metri;

· uno strumento per misurare i salti (Vertek, o Abalakov o un asta metrata da attaccare al tabellone della pallacanestro o qualsiasi cosa creata artigianalmente per lo scopo);

· un rotolo di nastro adesivo da carrozziere;

· un righello ed una squadra (di cartoleria…);

· un fischietto;
· un pallone medicinale da 3 (squadra maschile) o 2 kg,;
· una fettuccia elastica;
· ed infine ....…. un campo di pallavolo. 

Si consiglia, a meno che non si abbia una certa dimestichezza con i computer portatili,  di scrivere su carta i risultati dei test per poi trascriverli con calma sul computer di casa o societario.

N.B.  Le descrizioni di seguito riportate sono visibili come commento nelle caselle di descrizione.

Test antropometrici

PREMESSA : nella palestra deve essere predisposta una parete liscia  in cui si possa attaccare in maniera stabile o un nastro misuratore o della carta millimetrata ovviamente tarati con la massima attenzione. Tutte le misure vanno effettuate con la divisa di gioco.
1. Altezza: deve essere calcolata ponendo l’atleta (a piedi nudi)  spalle ad una parete talloni aderenti al muro ed utilizzando una squadra (unita di misura consigliata 0,5 cm);

2. peso: l’atleta in divisa da gioco sale su una bilancia pesa persone possibilmente digitale (unita di misuraconsigliata 0,5 kg );
3. reach ad una mano : l’atleta con il fianco destro aderente alla parete (sinistro per i mancini) e con i piedi aderenti e paralleli distende il braccio più in alto possibile sulla parete segnata ;
4. reach a due mani : l’atleta piedi perpendicolari alla parete, viso rivolto al muro, distende le braccia più in alto possibile sulla parete segnata- la misura va calcolata sulla massima altezza raggiunta dalla mano più in basso (unita di misura consigliata 0,5 cm).
Valori calcolati  : vengono in automatico calcolati

· il BMI Il Body Mass Index, o indice di massa corporea, è il risultato del peso (in Kg.) diviso per il quadrato dell'altezza (in m. quadrati). Se il BMI è <18,5 un soggetto è sottopeso; se è tra 18,5 e 24,9 è normopeso; se è tra 25 e 29,9 è in sovrappeso; se infine è >30 è obeso.
· Il rapporto fra reach ad una mano e altezza ( I S ) questo rapporto è ben correlato all’indice schelico propriamente detto ( alt.seduta / alt in piedi) e nel nostro lavoro lo sostituisce per semplicità. Questo indice, condizionato anche da altri fattori, indica il grado di longilineità del soggetto osservato – indicativamente esso varia  fra 20 ed 36 e nella pallavolo è molto importante; 
Test di elevazione

PREMESSA : nella palestra che non abbia a disposizione un saltometro (Vertek, Abalakov, ecc) si consiglia di  trovare la maniera di mantenere stabilmente  un piccolo tabellone (da attaccare ad un tabellone della pallacanestro o ad una colonna laterale) in cui siano segnate le varie altezze, ovviamente tarate con la massima attenzione. Durante l’esecuzione del test si suggerisce all’allenatore di porsi in una posizione ottimale in alto vicino al misuratore. In qualche caso per facilitare l’individuazione dell’altezza raggiunta può essere utile far inumidire la punta \delle dita di chi salta o far toccare del gesso. Se le prove non vengono fatte periodicamente è bene far effettuare alcuni tentativi preliminari agli atleti e segnare sul pavimento la linea di stacco ideale. In ogni caso va indicata la migliore fra le tre o quattro prove effettuate.
1. Spike Jump (massima altezza): l’atleta con una rincorsa a piacere ma con stacco a due gambe cerca di toccare più in alto possibile con la mano dominante (unita di misura 1 cm )

2. Block Jump (muro da fermo) : in piedi fermo sotto il misuratore e senza contromovimento si misura l’altezza raggiunta – può essere tollerata solo una piccola differenza fra l’altezza raggiunta fra le due mani (unita di misura 1 cm )

Valori calcolati  : vengono in automatico calcolati

· elevazione da fermo: differenza in cm fra il valore del muro e del reach a due mani;

· elevazione con rincorsa: differenza in cm fra il valore dello spike e del reach a una mano;

· delta di elevazione : differenza fra i due indici sopra elencati -  a parità di caratteristiche tecniche può essere genericamente utilizzato per misurare la dinamicità della rincorsa o anche segnalare un inserimento anomalo dal momento che esso  è dipendente da ben quattro distinti valori.
Test di velocità di reazione
Un righello di circa 60 cm viene mantenuto dall’allenatore in posizione verticale prendendolo nella parte alta; l’atleta sistema il pollice e l’indice distanziati di almeno due cm ai lati del righello vicino alla parte inferiore (quindi più o meno dove c/è segnato lo zero). L’allenatore rilascia senza preavviso il righello e l’atleta cerca di afferrarlo prima possibile stringendo le due dita. Si rileva il valore che il righello indica all’altezza della presa.
Test di forza

PREMESSA : nella palestra deve essere fissato un nastro per le misurazioni che parte da una parete nel caso del test per le braccia e dalla linea di fondo campo nel caso del test per le gambe. Essi devono essere verificati con la massima attenzione. Si suggerisce sempre di fare delle prove per facilitare l’esecuzione dei test.
1. addominali : l’atleta  deve distendersi a terra sulla schiena, con le mani alla nuca e ginocchia piegate a 90° gradi. Il partner tiene le mani sulle caviglie del soggetto in esame . Al via l’atleta solleva la parte superiore del corpo  fino a toccare con i gomiti le ginocchia e quindi ritorna alla posizione di partenza. L’allenatore con un fischietto segnala i tempi della prova 30”(prima serie) - 20” di pausa – 30” (seconda serie). Il partner comunica al tecnico il totale delle due prove. Si consiglia di fare effettuare una prova con impegno blando per automatizzare il gesto;

2. braccia: l’atleta  seduto a gambe incrociate aderente ad una parete lancia, usando le sole braccia e partendo con il pallone aderente al petto,  più lontano possibile un pallone medicinale (maschi peso kg 3- femmine peso kg 2) indicare la migliore di tre/quattro prove(unita di misura 10 cm per difetto);

3. gambe: l’atleta senza staccare i piedi dal suolo e con la punta dei piedi che tocca la linea di fondo campo ( o comunque una linea di partenza) salta su di una fettuccia metrata (o una linea del campo segnata) più in lungo possibile- come nel salto in lungo dell’atletica- si misura la distanza fra la linea di partenza e la parte del corpo che tocca terra più vicina ad essa  (unita di misura 5 cm per difetto ) indicare la migliore di due/tre prove..
Valori calcolati  : vengono in automatico calcolati

· lancio palla medica / BMI : indice empirico  per misurare forza relativa.
Test di velocità

PREMESSA : serve un cronometro almeno al decimo di secondo ed un fischietto. La massima severità nell’applicare le regole è la” conditio sine qua non”  per la validità dei test e per scoraggiare anche gli inevitabili “trucchetti” da parte degli atleti
1. 9-3-6-3-9 (partenze ed arresti rapidi):: l’atleta, prono a terra con la testa rivolta verso l’esterno del campo a  braccia conserte sulla schiena e con i piedi sulla linea di fondo,  al fischio dell’allenatore scatta verso la linea di centro campo ( 9 metri) la tocca con una mano poi corre all’indietro (3 metri)  e mettendo almeno un piede dietro la linea dei tre metri la tocca con almeno una mano. Immediatamente dopo riparte in avanti per  toccare la linea dei tre metri dell’altro campo( 6 metri)  e con le stesse modalità prima descritte tocca andando all’indietro la linea di centro campo ( 3 metri all’indietro) ed infine corre in avanti fino a superare la linea di fondo ( 9 metri in avanti) senza dover toccare alcuna linea. Il tecnico appostato su questa linea misura il tempo globale  ( unita di misura 0,1 secondi per difetto); vedi disegno
2. side-test (spostamenti laterali): l’atleta in piedi a cavallo della linea dei tre metri al fischio dell’allenatore mantenendo lo stesso piano frontale scatta per toccare la linea sottorete e poi la linea dei tre metri alternativamente. Un compagno conta i tocchi effettuati pretendendo un tocco pieno della riga e non un semplice avvicinamento. Al termine di 20 secondi l’allenatore fischia la fine del test e raccoglie i risultati degli atleti  senza tollerare nessun aggiustamento
3. 6 palloni(resistenza anaerobica) :l’atleta nel più breve tempo possibile deve raccogliere uno alla volta depositandoli in un carrello i 6 palloni situati negli angoli del campo di pallavolo (vedi disegno) La partenza è in piedi accanto alla cesta portapalloni. L’ordine di raccolta è libero
4. circuito di destrezza (velocità e coordinazione) : partenza proni con i piedi ad un metro dalla linea di fondo campo, al fischio di inizio alzarsi e fare una capovolta in avanti sul materassino, correre verso un cono di plastica con un bastone infilato (o pallone medicinale) situato al centro del campo 9x9, superare il pallone alla propria destra facendo un ¼ di  giro intorno ad esso, correre verso l’ostacolo a destra (striscia di elastico tenuta a circa 50 cm di altezza legata a strutture fisse – tipo sedie) l’ostacolo va superato saltandolo avanti e dietro quattro volte, correre verso il pallone e dirigersi verso il secondo ostacolo (come il primo), passarci sotto (in tuffo scivolato o a carponi) rialzarsi e saltarlo, dirigersi verso il PM, correre verso il terzo ostacolo(come gli altri)  e superarlo in salto e poi passarci sotto scivolando e correre liberamente aggirando il pallone verso la linea di fondo campo vicino al  materassino vedi disegni
Valori calcolati  : si è creato un ranking sulle quattro prove di velocità basato sui piazzamenti ( in possesso di una mole di dati notevoli sarebbe possibile anche fornire indici sofisticati basati sui percentili)

Vedere anche le considerazioni fatte riguardo alla possibile evoluzione del ranking nel documento “Sviluppi futuri possibili”

Test di flessibilità

PREMESSA : predisporre un bastone(delle dimensioni di un manico di scopa) in cui siano segnati linee distanti fra loro cinque cm. ed una bacchetta di legno (o un righello) lunga almeno 30  centimetri su cui disegnare linee distanti fra di loro un cm attribuendo  valori che vadano da -15 a + 15.

1. spalle: l’atleta impugna ad una distanza prestabilita il bastone e cerca senza mollare la presa di portare il bastone completamente dietro la schiena Si calcola la distanza minore ottenuta (unita di misura 10 cm);

2. in avanti: l’atleta in piedi su di un piano leggermente rialzato con le ginocchia tenute tese dall’istruttore  si flette in avanti portando le mani sulla bacchetta graduata. Essa era stata posizionato mettendo la linea dello zero a livello del piano rialzato. Si misura la posizione raggiunta dalle punta  delle dita mantenuta per almeno due secondi con le  mani sovrapposte.
Sondaggio   per atleti.

Scopo del sondaggio è quello di cercare di capire meglio i bisogni, le aspettative  e le caratteristiche psicologiche degli atleti.
Ad ogni atleta, pertanto, viene consegnato un modulo cartaceo da riempire
. Su di esso sono formulate 30 domande ( vedi tabella seguente ), e per ognuna di esse vengono proposte o cinque risposte descrittive o una valutazione fra 1 e 10 (è possibile barrare solo una singola casella). Il tecnico dopo aver raccolto il questionario compilato dagli atleti inserisce le risposte (utilizzando nelle risposte descrittive,  per agevolare l’inserimento, il menu a tendina) nel foglio “test degli atleti”.
Si ricorda ancora una volta che:

· Le 30 domande  sono raggruppate in tre classi (ognuna con dieci domande)
· Misurazione del livello di soddisfazione 

· Misurazione del livello di motivazione 

· indicazioni su aspetti socio-psicologici legati allo sport in genere.

Le Risposte fornite sul livello di soddisfazione e di motivazione servono a formare un punteggio in base al quale viene espressa anche una valutazione complessiva  (molto basso, basso, medio, alto e molto alto) che viene evidenziata in automatico accanto al singolo blocco di risposte. 

Le risposte sono chiuse anche al fine di rendere più facili aggregazioni e ricerche di fattori latenti. E’ anche possibile su alcune domande confrontare, anche  in tempi successivi, la “forbice” fra le aspirazioni dell’atleta emerse dal sondaggio e le valutazioni del tecnico.

Ritengo che questa distanza possa essere direttamente correlata al rischio di abbandono precoce.

	1
	Indica con un voto da 1 a 10 quanto ti piace la pallavolo (rispetto agli altri sport)
	
	1 /  2 /  3 /  4 /  5 /  6 /  7 /  8 /  9 /  10



	2
	Hai sempre ben chiaro lo scopo delle esercitazioni che ti propone l'allenatore?
	
	sempre
	molto spesso
	spesso
	qualche volta
	mai / quasi mai



	3
	Riesci a parlare con l'allenatore di problemi che riguardano te e la squadra?
	
	sempre
	molto spesso
	spesso
	qualche volta
	mai / quasi mai



	4
	Indica con un voto da 1 a 10 quanto ti diverti durante gli allenamenti
	
	1 /  2 /  3 /  4 /  5 /  6 /  7 /  8 /  9 /  10



	5
	Sei soddisfatto dei tuoi compagni di squadra dal punto di vista umano?
	
	moltissimo
	molto
	abbastanza
	Poco
	per nulla

	6
	Indica con un voto da 1 a 10 quanto ti piace il tuo ruolo
	
	1 /  2 /  3 /  4 /  5 /  6 /  7 /  8 /  9 /  10

	7
	Dai un voto da 1 a 10 agli impianti dove ti alleni
	
	1 /  2 /  3 /  4 /  5 /  6 /  7 /  8 /  9 /  10

	8
	Sei soddisfatto del livello tecnico della tua squadra ?
	
	moltissimo
	molto
	abbastanza
	Poco
	per nulla

	9
	Dai un voto da 1 a 10 all'organizzazione societaria (palloni, trasferte, vestiario, ecc)
	
	1 /  2 /  3 /  4 /  5 /  6 /  7 /  8 /  9 /  10



	10
	Al termine di una gara quante volte pensi di essere stato utilizzato in maniera adeguata ?
	
	     sempre
	molto spesso
	         spesso
	    qualche volta
	mai / quasi mai




	11
	Rinunci ad una serata divertente per una partita di pallavolo?
	
	sempre
	molto spesso
	spesso
	qualche volta
	mai / quasi mai



	12
	Una gara importante di campionato ti provoca forti emozioni?
	
	sempre
	molto spesso
	spesso
	qualche volta
	mai / quasi mai



	13
	Da un voto da 1 a 10 al tuo impegno nella pallavolo
	
	1 /  2 /  3 /  4 /  5 /  6 /  7 /  8 /  9 /  10



	14
	Andresti in una squadra molto forte sapendo di dover lottare per il posto?
	
	sicuramente
	probabilmente si
	dipende
	forse no
	no

	15
	Per migliorare molto accetteresti di fare un anno di grossi sacrifici?
	
	sicuramente
	probabilmente si
	dipende
	forse no
	no

	16
	Per quanti anni ancora pensi di continuare a  giocare a pallavolo?
	
	oltre 10
	7/8 anni
	4/5 anni
	2 / 3 anni
	1 anno

	17
	Che livello massimo speri di raggiungere da seniores?
	
	A1/A2
	B1/B2
	C/D
	serie prov.
	nessuno

	18
	Credi che andare agli allenamenti sia un sacrificio?
	
	sempre
	molto spesso
	spesso
	qualche volta
	mai / quasi mai



	19
	Per diventare un professionista ben pagato prenderesti qualche farmaco?
	
	sicuramente
	probabilmente si
	dipende
	forse no
	no

	20
	Accetteresti un allenatore bravissimo ma carente nei rapporti umani?
	
	sicuramente
	probabilmente si
	dipende
	forse no
	no


	21
	Credi che lo sport sia un modo per relazionarsi con gli altri?
	
	sempre
	molto spesso
	spesso
	qualche volta
	mai / quasi mai

	22
	Di solito tendi ad arrenderti alla prima difficoltà che incontri?
	
	sempre
	molto spesso
	spesso
	qualche volta
	mai / quasi mai

	23
	In caso di una brutta sconfitta, ci sai scherzare subito sopra?
	
	sempre
	molto spesso
	spesso
	qualche volta
	mai / quasi mai

	24
	Quando ti trovi al centro dell'attenzione provi imbarazzo?
	
	sempre
	molto spesso
	spesso
	qualche volta
	mai / quasi mai

	25
	Ti senti in competizione e ti piace sfidare i tuoi amici?
	
	sempre
	molto spesso
	spesso
	qualche volta
	mai / quasi mai

	26
	Ti senti a tuo agio in palestra più che in altre parti?
	
	sicuramente
	probabilmente si
	dipende
	forse no
	no

	27
	Ti senti un elemento decisivo per la tua squadra?
	
	sicuramente
	probabilmente si
	dipende
	forse no
	no

	28
	Quali cose stai trascurando per colpa della pallavolo ?
	
	scuola
	amore
	amicizie
	hobby
	nulla

	29
	Chi ostacola la tua passione per la pallavolo ?
	
	genitori
	ragazza/o
	amicizie
	scuola
	nessuno

	30
	Se per qualche motivo dovessi cambiare squadra, la cosa ti turberebbe?
	
	moltissimo
	molto
	abbastanza
	poco
	per nulla


VALUTAZIONI SOGGETTIVE DEL TECNICO
Talvolta può essere utile per chi non allena direttamente una squadra avere a disposizione uno schema sintetico in cui vengano esposte delle qualità non solo atletico-tecniche ma volitive, utili ad inquadrare le potenzialità del soggetto. 

Anche qui si propone l’uso di una tabella standardizzata in cui è possibile scegliere solo uno dei valori proposti.

Nelle pagine seguenti vengono riepilogate in tre distinti prospetti le informazioni riguardanti le caratteristiche generali, le caratteristiche psicologiche e le stime tecniche.

Per ogni argomento viene indicato il breve commento esplicativo che appare cliccando sulle singole caselle excel del questionario e le cinque possibili scelte (menu’ a tendina) o una valutazione da 1 a 10.
	ARGOMENTO
	COMMENTO
	SCELTE POSSIBILI

	esperienze agonistiche
	indicare quanti anni di pallavolo agonistica, in un gruppo organizzato (campionati fipav) ,l’atleta  ha maturato prima della presente stagione
	nessuno
	1 anno
	2 anni
	3 anni
	oltre 3 anni

	impiego attuale
	indicare quanto è stato utilizzato (o si prevede che lo sia) nella presente stagione agonistica nel suo campionato di riferimento
	quasi mai convocato
	poco utilizzato
	prima riserva
	titolare
	titolare fisso

	ore settimanali dedicate al volley
	numero di ore a settimana che in media l'atleta dedica effettivamente alla pallavolo (allenamenti + partite - assenze)
	max 4 ore
	dalle 4 alle 6 ore
	dalle 6 alle 8 ore
	dalle 8 alle 10 ore
	oltre le 10 ore

	campionato seniores svolto
	campionato seniores a cui l'atleta abitualmente partecipa
	serie naz
	serie reg
	1° divis.
	2/3° divis
	nessuna

	miglioramenti negli ultimi 12 mesi
	indicare i reali margini di miglioramento ottenuti a prescindere da eventi positivi o negativi occorsi
	minimi/e
	scarsi/e
	sufficienti
	buoni/e
	notevoli

	attività svolta
	indicare l'attività principale dell'atleta (studente, in attesa di lavoro, salariato..)
	stud. Medie inf.
	stud. Medie sup.
	stud. Univ
	in cerca di impiego
	Lavoro stabile


Nelle valutazioni di natura psicologica indicare un valore compreso fra 1 (liv. Min. ) e 10 (liv. Max) cercando di riferirsi, per quanto possibile, alle indicazione fornite.
	leadership naturale
	indicare la capacità, al di là dei fattori tecnici, di condizionare  il gruppo sia in senso positivo sia in quello negativo

	capacità d'impegno
	indicare la capacità di impegnarsi dimostrata nella presente stagione agonistica (allenamenti e gare) unita al livello di attenzione prestato

	autostima
	indicare la stima che la persona ha di se stessa ricavata dalla consapevolezza delle proprie qualità

	spirito di gruppo
	 indicare la capacità di lavorare in gruppo (spirito di collaborazione)  adattandosi quindi anche alle esigenze degli altri

	autonomia
	indicare la capacità di agire autonomamente basandosi su risorse e regole personali

	autocontrollo
	Nella valutazione comprendere sia la capacità di saper controllare le proprie emozioni per canalizzare le proprie risorse al raggiungimento dello scopo sia la capacità di non scoraggiarsi di fronte alle difficoltà che impediscono la realizzazione dei propri obbiettivi

	motivazione intrinseca
	indicare la spinta interna che sostiene l'impegno verso la pallavolo al di la delle gratificazioni che gli vengono dall'esterno (premi, riconoscimenti, ecc).

	capacità agonistica
	Nell’ipotesi che il valore -6- convenzionalmente indichi il livello della prestazione media ottenuta in allenamento, segnalare il livello medio di prestazione ottenuta in partite di elevato contenuto agonistico

	VALUTAZIONE globale
	in base ai valori espressi si indica un livello medio generale delle caratteristiche psicologiche (CALCOLATO IN AUTOMATICO)


Nelle valutazioni di natura tecnica indicare un valore compreso fra 1 (liv. Min. ) e 10 (liv. Max) rispettando per quanto possibile le indicazione fornite.

	Attuale livello tecnico globale
	indicare le attuali capacità tecniche dell'atleta paragonandole al campionato (giovanile) in cui gioca

	potenzialità  attacco
	potenziali capacità globali (tecniche, fisiche e tattiche) nei fondamentali di attacco paragonandole con i pari età (se giovanili) o con i giocatori che militano nello stesso campionato ( se seniores) 

	potenz.tà fondam 2° linea
	potenziali capacità globali (tecniche, fisiche e tattiche) nei fondamentali di difesa / ricezione paragonandole con i pari età (se giovanili) o con i giocatori che militano nello stesso campionato ( se seniores)

	potenzialità muro
	potenziali capacità globali (tecniche, fisiche e tattiche) nel fondam. muro paragonandole con i pari età (se giovanili) o con i giocatori che militano nello stesso campionato ( se seniores)

	potenzialità palleggio
	potenziali capacità globali (tecniche, fisiche e tattiche) nel palleggio paragonandole con i pari età (se giovanili) o con i giocatori che militano nello stesso campionato ( se seniores)

	senso tattico
	Capacità TATTICHE di variare il proprio gioco in funzione delle caratteristiche dell'avversario paragonandole con i pari età (se giovanili) o con i giocatori che militano nello stesso campionato ( se seniores)

	
	

	Ruolo futuro
	Probabile ruolo che il giocatore ricoprirà appena raggiunta la maturita fisico-tecnica

	Max serie raggiungibile   (da seniores) 
	previsione sulla massima serie che l'atletà potrà  raggiungere (da titolare o da prima riserva) nel pieno della maturità fisico-tecnica

	VALUTAZIONE globale
	in base ai valori espressi si indica un livello medio generale delle caratteristiche tecniche  (CALCOLATO IN AUTOMATICO)


[image: image1.png]DISEGNI





� Nel caso della pallavolo femminile può essere interessante calcolare anche lo stacco ad una gamba


� � HYPERLINK "modulo%20per%20sondaggio.xls" ��foglio excel: “Modulo per sondaggio”�
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