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Allegato 2 

 
 
Test sportivo d’idoneità per Granatieri 
 
L’esecuzione del test sportivo d’idoneità per Granatieri presenta cinque discipline. In questi 
documenti trovate le istruzioni di esecuzione delle singole discipline come pure i risultati da 
raggiungere. Questi dati servono per organizzare l’allenamento in modo mirato. 
 

Esecuzione delle singole discipline 
 
Flessioni 
 

   

Tenuta 
 

 Scarpe da ginnasti-
ca,tenuta da combattimen-
to 90. 
 

 
  

Situazione 
iniziale 

 Torace a contatto col pa-
vimento; 

 Piedi a contatto uno con 
l’altro o uno sopra l’altro; 

 Le mani dietro la schiena 
una sopra l’altra. 

 
Esecuzione  Piazzare le mani all’altezza 

delle spalle (1); 

 Tendere le braccia (2); 

 A braccia completamente 
tese, una mano va a tocca-
re l‘altra (3); 

 Rimettre la mano nella po-
sizione di prima dove le 
due braccia sono ad altez-
za spalle completamente 
tese (4); 

 Ritornare alla posizione 
iniziale (5 / 6); 

 Schiena e gambe formano 
sempre una linea retta. 

  
Valutazione  Quantità delle corrette ri-

petizioni dell’esecuzione 
completa. 

 

 

Tempo  60 Secondi.  

   

 
 
 
 
 



   

 
 

 

 
Addominali dorsali 
 

   
Tenuta 
 

 Scarpe da ginnastica,tenuta 
da combattimento 90. 

 

 

Situazione 
iniziale 

 Sopra un cassone svedese 
spalle su asticella alta; 

 Piedi ancorati; 

 Parte superiore del corpo 
orizzontale; 

 Mani sul petto incrociate. 
  

Esecuzione  Piegare la parte superiore del 
corpo fino a quando viene 
toccata l’asticella bassa (an-
golo di 40°); 

 Ritornare con la parte supe-
riore del corpo nella posizio-
ne iniziale; 

 Toccare le asticelle di misura 
(sopra e sotto) durante i se-
condi marcati (segnali acusti-
ci). 
 

 

Valutazione  Durata del tempo dove si fa-
ranno le corrette ripetizione 
secondo il ritmo dato. 

 

 1 secondo per il movimento 
verso il basso; 

 1 secondo per il movimento 
verso l‘alto; 

Tempo  Piu a lungo possibile (massi-
mo 150 secondi). 

 

   

 
 
Trazioni 
 

   
Tenuta 
 

 Scarpe da ginnastica e tenuta da 
combattimento 90. 
 

 

  

Situazione ini-
ziale 

 Braccia sospese tese; 

 Presa alla barra. 
 

Esecuzione  Sollevarsi fino a che il mento 
totta la barra; 

 Successivamente abbassarsi  
lentamente alla posizione 
iniziale; 

 Le gambe devono essere 
diritte (non si possono  
piegare le ginocchia). 

 
Valutazione  Quante più possibili. 

 
Tempo  Nessun limite. 

 

 



   

 
 

 

Addominali laterali 
 

   
Tenuta 
 

 Scarpe da ginnastica,tenuta da 
combattimento 90. 
 

 

Situazione ini-
ziale 

 Accasciarsi lateralmente e schiena 
contro il muro (a scelta quale parte 
laterale si preferisce); 

 Appoggiati con il gomito; 

 Seconda mano sul fianco; 

 Il gomito a contatto con la parete; 

 Piedi appoggiati contro una pan-
china. 

 
 

Esecuzione  Alzare il fianco fino a quando il 
corpo è in linea (toccare l’asticella 
di misura preinstallata); 

 Abbassare il fianco nella posizione 
iniziale; 

 Toccare l’asticella di misura se-
condo il ritmo dato; 

 La parte posteriore delle spalle re-
sta a contatto con il muro. 
 

 

Valutazione  Durata del tempo dove si faranno 
le corrette ripetizione secondo il 
ritmo dato. 

 

 1 secondo per il movi-
mento verso il basso; 

 1 secondo per il movi-
mento verso l‘alto; 

Tempo  Piu a lungo possibile (massimo 
120 secondi). 

 

   

 
Corsa singola 
 

   
Tenuta 
 

 Scarponi da combattimento,Tenuta 
da combattimento 90, gamascia lu-
minosa, lampada frontale, sacco 
dorsale (20kg di peso); 
 

 
  

Situazione ini-
ziale 

 Partenza su comando; 
 

Esecuzione  Effettuare un percorso nel minor 
tempo possibile, percorso segnalato; 

 Principalmente strade e sentieri; 

 5 km di distanza con un leggero di-
slivello. 
 

 
Valutazione  Tempo valutato dal comando di par-

tenza all’arrivo; 
 

Tempo  Il piú veloce possibile. 

 


