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Catalogo delle domande per la verifica 
delle conoscenze specifiche 
(esame professionale di allenatore/allenatrice di sport di prestazione secondo il regolamento 
d'esame 2017 / versione 2.1) 

Vengono scelte tre domande dalla lista predefinita alle quali il candidato/la candidata deve 
rispondere oralmente senza avere il tempo di prepararsi. Per facilitare la spiegazione e 
l'illustrazione di modelli/concetti/teorie è consentito fare degli schizzi sul flipchart durante la 
presentazione. 

Le risposte alle tre domande (orale) sono fornite in presenza di almeno due esperti che prendono 
appunti in merito alle risposte e allo svolgimento in generale dell’esame, valutano le prestazioni 
e determinano la nota congiuntamente.  

L'esame dura 20-30 minuti e non prevede strumenti ausiliari. 

Le risposte alle domande d'esame sono valutate come segue 
(valutazione globale 100%): 

RICORDARE/COMPRENDERE (60%) 

- Il candidato/la candidata usa una terminologia scientificamente coerente ed è in grado di 
riprodurre correttamente fatti nonché modelli/concetti e teorie. 

- Il candidato/la candidata è in grado di comprendere, spiegare, confrontare e interpretare 
nozioni teoriche, fatti e modelli. 

APPLICARE/ANALIZZARE (40%) 

- Il candidato/la candidata è in grado di applicare alla propria disciplina sportiva nozioni 
teoriche, fatti nonché modelli/concetti/teorie.   

- Il candidato/la candidata è in grado di analizzare fatti e modelli/concetti/teorie in merito a 
singole caratteristiche della propria disciplina sportiva, di trarre conclusioni e di argomentare 
con fondatezza. 

Fonte: Tassonomia di Bloom 
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Psicologia dello sport 

1. Descrivi e spiega un «growth mindset» (mentalità della crescita) rispetto a un «fixed mindset» 

(mentalità fissa) (Dweck, 2006). Come puoi promuovere consapevolmente un «growth mindset» 

nei tuoi atleti e in te come allenatore? 

2. Descrivi e spiega le fasi di sviluppo del gruppo secondo (Tuckmann, 1965). Come progetti 

un'attività di «team building» con il tuo gruppo (atleti o staff) per innescare una cosiddetta fase 

di Storming? 

3. Descrivi e spiega il modello dei quattro ambiti d'intervento per l'allenamento della psiche 

(secondo il fascicolo G+S Psiche, 2015). Come implementi nel tuo sport «l’allenamento a 

orientamento psicologico» (AOP)? 

4. Descrivi e spiega i fattori che determinano la personalità (McAdams & Pals, 2006). In che modo 

influenzano le tue azioni e il tuo comportamento nell’attività di allenatore? 

5. Descrivi e spiega la teoria dei cinque grande fattori della personalità «Big Five» (Costa & McCrae, 

1997). Qual'è il ruolo dei fattori Big-Five nell'iterazione fra te come allenatore e i tuoi atleti? 

6. Descrivi e spiega i principi della Carta etica (Swiss Olympic, 2015). Come procedi nel caso di una 

sospetta violazione della Carta etica? 

7. Descrivi e spiega i bisogni motivazionali fondamentali secondo la teoria dell’autodeterminazione 

(«self determination theory», SDT) (Deci & Ryan, 1985). Come rispondi ai tre bisogni 

fondamentali degli atleti nella tua attività di allenatore? 

8. Descrivi e spiega il termine «visualizzazione» nel contesto della psicologia dello sport (G+S 

Psiche, 2015). In quali situazioni usi la «visualizzazione» con gli atleti e a cosa devi fare 

attenzione? 

9. Descrivi e spiega le tre tecniche fondamentali dell'allenamento mentale (G+S Psiche, 2015). 

Quando e dove si usano queste tre tecniche fondamentali nella tua disciplina sportiva? 

10. Descrivi e spiega il modello TARGET (Harwood, Spray & Keegan, 2008) con le sei dimensioni 

dell'apprendimento motivazionale. Quale dimensione attui nella tua attività di allenatore e 

come? 

11. Descrivi e spiega le sette C del team building (Janssen, 1999). Quali delle sette “C” è la più 

impegnativa per la tua attività quotidiana di allenatore e come l'affronti? 

Medicina dello sport 

12. Descrivi e spiega i principi di base dell’alimentazione sportiva (Swiss Forum for Sports Nutrition, 

2008). Quali principi ti stanno particolarmente a cuore nella tua disciplina sportiva e come li 

metti in pratica? 

13. Descrivi e spiega il concetto di disponibilità energetica nello sport (de Souza, 2014). Qual è il più 

importante aspetto della disponibilità energetica nel tuo sport e in che modo i tuoi atleti 

provvedono a una disponibilità energetica ottimale? 

14. Descrivi e spiega 3 misure di prevenzione e 3 di rigenerazione. Quali di queste sono utili per il 

tuo sport? 
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15. Descrivi e spiega i presupposti biologici e i principi dello sport di prestazione in età infantile 

(Menrath et al., 2021). Nell'allenamento dei bambini, come promuovi a lungo termine un 

progresso adeguato al livello di prestazione del bambino, avendo cura di minimizzare i rischi di 

infortunio tipici del tuo sport? 

16. Descrivi e spiega i termini sforzo e sforzo eccessivo. Quali forme di sforzo eccessivo / infortuni si 

manifestano più comunemente nel tuo sport e perché? 

L’atletica 

17. Descrivi e spiega il modello delle quattro zone di allenamento fisiologico risp. il modello delle 

quattro zone dell’allenamento della resistenza (Vogt, 2005). Quali forme caratteristiche della 

resistenza esistono nel tuo sport? 

18. Descrivi e spiega i quattro elementi del modello di monitoraggio (Gabbett, 2007). Come li attui e 

priorizzi nel tuo sport? 

19. Descrivi e spiega il ciclo della pianificazione dell'allenamento (Fuchslocher & Bürgi, 2007). Come 

è attuato il ciclo della pianificazione dell'allenamento nel tuo sport? 

20. Descrivi e spiega il modello per apprendere gli esercizi dall'allenamento con il bilanciere fino gli 

esercizi di prestazione (Rothenbühler, 2017). Che importanza e utilità ha l'allenamento con il 

bilanciere nel tuo sport? 

21. Descrivi e spiega la curva forza-velocità (Egger, 1991). Quali forme caratteristiche della forza 

esistono nel tuo sport e come vengono sviluppate a lungo termine? 

22. Descrivi e spiega le forme caratteristiche della velocità (Hegner, 2020). Quali forme 

caratteristiche della velocità sono importanti per il tuo sport e come sono integrate 

nell'allenamento? 

23. Descrivi e spiega come elaborare e gestire la pianificazione dell'allenamento a lungo termine 

sulla base del «macrociclo, mesociclo e microciclo». Quali criteri scegli per pianificare questi cicli 

nel tuo sport? 

24. Descrivi e spiega la curva forza-tempo (Hegner, 2020). Quali forme caratteristiche dell’esplosività 

predominano nel tuo sport e come sono integrate nell’allenamento? 

25. Descrivi e spiega i termini «mobilità» e «mobilizzazione» nonché le strutture del corpo che le 

condizionano (Berger, 2020). Come allenatore, come determini il livello di mobilità sufficiente 

per il tuo sport? 

26. Descrivi e spiega le forme caratteristiche della mobilità (metodi di allungamento) (Hegner, 2020). 

Quali forme caratteristiche della mobilità esistono nel tuo sport e come sono integrate 

nell’allenamento? 

27. Descrivi e spiega la struttura delle fasce e la loro importanza per la mobilità (Myers, 2010). Quali 

forme di mobilizzazione utilizzi nell’allenamento per la mobilizzazione fasciale? 

28. Descrivi e spiega i metodi classici dell’allenamento della resistenza (Hegner, 2020). Quali metodi 

utilizzi nel tuo sport e perché? 
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29. Descrivi e spiega il metabolismo energetico attraverso la relazione fra prestazione e tempo nel 

caso di sforzi di intensità varia (Hegner, 2020). Come viene sollecitato il metabolismo nel tuo 

sport durante l'allenamento e la competizione? 

30. Descrivi e spiega il concetto «Tapering and Peaking for Optimal Performance» (Mujika, 2009). 

Come utilizzi i principi del tapering con atleti diversi? 

31. Descrivi e spiega il modello in tre fasi della pianificazione dell’allenamento specifico al genere 

(Rothenbühler, 2020). Come integri nel tuo allenamento il modello a tre fasi? 

32. Descrivi e spiega il principio della stabilità del tronco compreso il sistema muscolare globale e 

locale (Rothenbühler & Hegner, 2020). Concretamente, come attui con i tuoi atleti le fasi 1-3 

(Rothenbühler, 2020)? 

Leadership 

33. Descrivi e spiega i principi e la metodologia relativi all’elaborazione di una pianificazione 

quadriennale per la carriera di una giovane leva (Swiss Olympic, Fit für den Spitzensport – 

Checkliste Karriereplanung / Prêt pour le sport d’élite – Liste de contrôle pour une meilleure 

planification de carrière, 2013). Di quali aspetti critici o decisivi deve tenere conto questa 

pianificazione nel tuo sport? 

34. Descrivi e spiega il principio Eisenhower e quello di Pareto (D. D. Eisenhower & V. Pareto). Come 

puoi attuare e integrare questi due principi nella tua attività quotidiana di allenatore? 

35. Descrivi e spiega la filosofia di conduzione «Secure Base Leadership» (Kohlrieser et. al, 2013). Fra 

i nove stili di conduzione, quali tre adotteresti, come e perché? 

36. Descrivi e spiega il piano quadro FTEM Svizzera (Swiss Olympic, piano programmatico per lo 

sviluppo dello sport e degli atleti in Svizzera, 2015). Come viene attuato il piano FTEM nel tuo 

sport (spiega contenuti specifici ed essenziali)? 

37. Questa domanda è stata rimossa. Il Dual Career Coach è stato sostituito dal «Gestore 

dell'ambiente». 

38. Descrivi e spiega il concetto di condotta incentrata sui valori (Schwaller, 2020). Come allenatore 

e leader, quali valori promuovi e in che modo? Come la percepiscono i tuoi atleti? 

39. Descrivi e spiega il modello richiesta-controllo (Karasek & Theorell, 1990), facendo riferimento 

anche a fattori di stress estrinsechi e intrinseci. Partendo da questo modello, formula una 

strategia mentale (dal 01.2025 «cognitiva», adesso «mentale»), una strumentale (dal 01.2025 

«impostata sulla soluzione del problema», adesso «strumentale») e una rigenerativa (dal 

01.2025 «palliativa-rigenerativa», adesso «rigenerativa») che puoi utilizzare per gestire lo stress. 

40. Descrivi e spiega come prepari un colloquio utilizzando un esempio concreto (Schwaller, 2020). 

Quali punti usi come orientamento per condurre il colloquio? 

41. Descrivi e spiega lo strumento «di gestione delle interviste: Domandare/Consigliare/Dare delle 

istruzioni (Schwaller, 2020). In quali situazioni adotti quale atteggiamento nel colloquio? 
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Coaching sportivo 

42. Descrivi e spiega i 6 pilastri del coaching secondo (Linz, 2014). Come consideri questi 6 pilastri 

nel tuo coaching per la competizione (esponi 1 aspetto per ogni pilastro)? 

43. Descrivi e spiega il modello di ruolo dell'allenatore nello sport di prestazione (Müller & Held, 

2017). Nel ruolo di coach, quali effetti puoi ottenere negli atleti nell'ambito dell'allenamento? 

44. Descrivi e spiega il modello di “debriefing” (Hogg & Kellmann, 2002). Di cosa bisogna tenere 

conto in un “hot debriefing”? 

45. Descrivi e spiega l’intervento di coaching «domande efficaci» con possibili categorie di domande 

(secondo Radatz. 2010). Per tre categorie di domande formula una domanda pertinente e spiega 

l'effetto che vuoi ottenere. 

46. Descrivi e spiega il coaching orientato alle soluzioni (Meier & Szabo, 2008). Come lo usi 

concretamente nella tua attività? 

Apprendimento motorio 

47. Descrivi e spiega quattro metodi di apprendimento nello sport (Davids, 2008). Come li applichi 

nel tuo sport? 

48. Descrivi e spiega quattro principi relativi alla strutturazione degli esercizi nell'apprendimento 

motorio (Güllich & Krüger, 2013). Come li implementi per gli atleti nella tua attività di allenatore 

in modo specifico per la disciplina sportiva? 

49. Descrivi e spiega l'utilità di tre strumenti per analizzare e documentare l'evoluzione tecnica degli 

atleti. Quali strumenti sono usati nel tuo sport per documentare questo progresso? 

 


