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Dipartimento federale della difesa,  

della protezione della popolazione e dello sport DDPS 

Escercito svizzero 

Comando Operazioni - Comando forze speciali 

CFS / MP Spez Det         Marzo 2026 

Preselezione MP Spez Det 
 
Generale 
La preselezione MP Spez Det viene svolta da ogni candidato nell’ambito della procedura di 
selezione MP Spez Det. Tutte le discipline, rispettivamente tutti i requisiti minimi, sono conside-
rati criteri di esclusione (“kill criteria”) e, in caso di mancato raggiungimento, comportano l’im-
mediata esclusione dalla preselezione. Una nuova candidatura è possibile dopo una verifica 
interna. 
Lo svolgimento della preselezione è standardizzato; le discipline vengono affrontate dal candi-
dato come segue: 
 
Svolgimento: 

1. Nuoto, 200m 
2. Nuoto in apnea, 15m 
3. Flessioni, 1min 
4. Addominali, 1min 
5. Salto sulla panca, 1min 
6. Trazioni alla sbarra, senza limite di tempo 
7. Percorso di forza, coordinazione e condizione fisica, 12min 

 

1. Obiettivi della preselezione MP Spez Det 
• Verificare lo stato fisico di base (requisiti minimi) all’inizio del processo di selezione; 
• Valutare la capacità di preparazione mirata con contenuti d’esame noti; 
• Ottenere una prima impressione del candidato. 

 

2. Disposizioni d’esecuzione delle singole discipline 
 

2.1 Nuoto, 200m 

Obiettivo e scopo • Misurare la resistenza e la capacità generale di applicare forza 

dell’intero corpo 

•  Verificare le capacità natatorie del candidato 

Luogo Piscina coperta o all’aperto, da 25m o 50m. 

Equipaggiamento Abbigliamento da nuoto, occhialini consentiti, nessun ausilio al galleg-

giamento. 

Esercizio Completare la distanza di 200m a nuoto nel minor tempo possibile. 

Svolgimento • La scelta dello stile di nuoto è lasciata al candidato 

• La scelta della posizione di partenza è libera (dal blocco di partenza 

oppure già in acqua) 

• La partenza viene data da un istruttore con il comando "Go" 

Validità L’esercizio è considerato superato quando 

il candidato completa la distanza di 200m entro il tempo massimo ri-

chiesto 

Requisito Tempo massimo: 4min e 40sec 

Solo il soddisfacimento del requisito minimo consente al candidato di proseguire con la parte-
cipazione alla procedura di selezione MP Spez Det. 
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2.2 Nuoto in apnea, 15m 
Obiettivo e scopo • Verifica della capacità di apnea e dell’orientamento sott’acqua 
Luogo Piscina coperta o all’aperto, da 25m o 50m 
Equipaggiamento Abbigliamento da nuoto; occhialini consentiti; nessun ausilio al galleg-

giamento 
Esercizio Occorre percorrere una distanza di 15m in apnea, afferrare un oggetto 

posato sul fondo della vasca e riportarlo in superficie 
Svolgimento • Il candidato si trova in acqua, a circa 2m dal bordo della vasca 

• Un istruttore lascia cadere un anello da immersione alla demarca-
zione dei 17m 

• Non appena l’anello tocca l’acqua, il candidato può immergersi sul 
posto e dirigersi verso la demarcazione dei 17m 

• Il candidato afferra l’oggetto alla demarcazione dei 17m e lo riporta 
in superficie 

Validità L’esercizio è considerato superato quando 

• il candidato si immerge una sola volta per l’intera esecuzione 
• il candidato porta l’oggetto alla superficie presso la demarcazione 

dei 17m 

Solo il soddisfacimento del requisito minimo consente al candidato di proseguire con la par-
tecipazione alla procedura di selezione MP Spez Det. 

 

2.3 Flessioni, 1min 

Obiettivo e scopo • Misurazione della coordinazione dinamica della muscolatura della 

parte superiore del corpo (spalle, braccia, torace) 

• Misurazione della tenuta corporea del candidato 

Luogo Palestra polivalente o palestra ginnica 

Equipaggiamento Abbigliamento sportivo 

Esercizio Eseguire il maggior numero possibile di flessioni in 1min 

Svolgimento • Sotto il torace del candidato è posizionato un dispositivo di controllo 

• Nella posizione bassa le mani devono trovarsi alla larghezza delle 

spalle e all’altezza del torace 

• Il corpo deve rimanere completamente teso durante l’intera esecu-

zione 

• Dalla posizione alta, il corpo viene abbassato finché non si sente 

un clic udibile (posizione bassa) 

• Successivamente il corpo viene spinto di nuovo verso l’alto finché 

le braccia non sono completamente distese (posizione alta) 

• Le pause sono consentite solo nella posizione alta 

• Vengono conteggiate unicamente le flessioni eseguite corretta-

mente secondo le istruzioni 

Validità L’esercizio è considerato superato quando 

il candidato esegue almeno il numero minimo richiesto di flessioni se-

condo le direttive 

Requisito 42 flessioni 

Solo il soddisfacimento del requisito minimo consente al candidato di proseguire con la parte-
cipazione alla procedura di selezione MP Spez Det. 
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Posizione alta Posizione bassa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.4 Addominali, 1min 

Obiettivo e scopo Misurazione della resistenza dinamica e della capacità generale di ap-

plicare forza nella muscolatura addominale, nel tronco e, in parte, nei 

flessori dell’anca 

Luogo Palestra polivalente o palestra ginnica 

Equipaggiamento Abbigliamento sportivo 

Esercizio Eseguire il maggior numero possibile di addominali (sit‑up) in 1min 

Svolgimento • La posizione di partenza è supina: entrambe le ginocchia piegate a 

90°, i piedi poggiano a terra e vengono fissati da un istruttore, le 

braccia sono incrociate sul petto e le mani appoggiano leggermente 

sulle spalle (posizione bassa) 

• Le mani devono rimanere sulle spalle per tutta la durata dell’eser-

cizio 

• Nella posizione sollevata, i gomiti devono toccare le ginocchia (po-

sizione alta) 

• Nella posizione distesa, si torna indietro fino a quando almeno metà 

della colonna vertebrale è appoggiata piatta sul pavimento 

• Le pause sono consentite solo nella posizione alta 

• Vengono conteggiate solo le pieghe del busto eseguite corretta-

mente secondo le istruzioni 

Validità L’esercizio è considerato superato quando 

il candidato esegue almeno il numero minimo richiesto di addominali 

Requisito 42 addominali 

Solo il soddisfacimento del requisito minimo consente al candidato di proseguire con la parte-

cipazione alla procedura di selezione MP Spez Det. 

 

Posizione bassa Posizione alta 
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2.5 Salto sulla panca, 1min 

Obiettivo e scopo Misurazione della resistenza dinamica e della capacità generale di ap-

plicare forza nella muscolatura delle gambe 

Luogo Palestra polivalente o palestra ginnica 

Equipaggiamento Abbigliamento sportivo 

Esercizio Eseguire il maggior numero possibile di salti sulla panca in 1min 

Svolgimento • Il candidato è seduto a cavalcioni su una panca lunga, con i piedi 

appoggiati piatti a terra ai lati della panca (posizione di partenza) 

• Dalla posizione di partenza, il candidato spinge l’intero corpo verso 

l’alto con un salto a due piedi, fino a raggiungere la posizione eretta 

sulla panca (posizione in piedi) 

• Dopo la posizione eretta, il candidato ritorna immediatamente alla 

posizione di partenza 

• Le braccia possono essere usate per prendere slancio, ma non è 

permesso spingersi con le mani su gambe o ginocchia 

• Le pause sono consentite solo nella posizione di partenza 

• Vengono conteggiati esclusivamente i salti sulla panca eseguiti cor-

rettamente secondo le istruzioni 

Validità L’esercizio è considerato superato quando 

il candidato esegue almeno il numero minimo richiesto di salti sulla 

panca. 

Requisito 23 salti sulla panca 

Solo il soddisfacimento del requisito minimo consente al candidato di proseguire con la parte-
cipazione alla procedura di selezione MP Spez Det. 
 

Posizione di partenza Posizione in piedi 
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2.6 Trazioni alla sbarra, senza limite di tempo 

Obiettivo e scopo • Misurazione della capacità generale di applicare forza della musco-

latura di braccia, torace e schiena 

• Verifica della motivazione e della forza di volontà 

Luogo Palestra polivalente o palestra ginnica 

Equipaggiamento Abbigliamento sportivo 

Esercizio Eseguire il maggior numero possibile di trazioni alla sbarra 

Svolgimento • Il candidato si appende alla sbarra con le braccia distese; la di-

stanza tra le mani è almeno pari alla larghezza delle spalle 

• Il dorso delle mani è rivolto verso il candidato (presa a sbarra / 

presa prona) 

• Dalla posizione di sospensione, il candidato si solleva fino a portare 

il collo all’altezza della sbarra (posizione alta) 

• Dopo aver raggiunto la posizione alta, il candidato ritorna alla posi-

zione di sospensione 

• Le gambe devono rimanere passive per tutta l’esecuzione (niente 

slancio, spinte o movimenti di compensazione) 

• Le pause sono consentite solo nella posizione di sospensione li-

bera 

• Vengono conteggiate solo le trazioni eseguite correttamente se-

condo le indicazioni 

Validità L’esercizio è considerato superato quando 

il candidato esegue almeno il numero minimo richiesto di trazioni 

Requisito 5 trazioni 

Solo il soddisfacimento del requisito minimo consente al candidato di proseguire con la parte-
cipazione alla procedura di selezione MP Spez Det. 

 

Posizione appesa Posizione alta 
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2.7 Percorso di forza, coordinazione e condizione fisica, 12min 

Obiettivo e scopo • Verifica della resistenza su media distanza / forza / velocità 

• Verifica delle capacità coordinative 

• Verifica della motivazione e della forza di volontà 

Luogo Palestra polivalente o palestra ginnica 

Equipaggiamento Abbigliamento sportivo 

Esercizio Completare il maggior numero possibile di giri del percorso di forza, 

coordinazione e condizione fisica in 12min 

Svolgimento • Due istruttori mostrano l’esecuzione corretta del percorso 

• Successivamente, al candidato viene data la possibilità di familia-

rizzare con il percorso (ca. 5min) 

• Il candidato si posiziona al punto di partenza 

• La partenza viene data da un istruttore tramite il comando “Go” 

• Il candidato esegue il maggior numero possibile di giri del percorso 

secondo le indicazioni, entro i 12min 

• La fine dell’esercizio viene annunciata da un istruttore con il co-

mando “Stop” 

Validità L’esercizio è considerato superato quando 

il candidato completa almeno il numero minimo richiesto di giri 

Requisito 9 giri completi 

Solo il soddisfacimento del requisito minimo consente al candidato di proseguire con la parte-

cipazione alla procedura di selezione MP Spez Det. 

 

Descrizione dettagliata del percorso di forza, coordinazione e condizione fisica 

1. Salto in basso Le panche lunghe devono essere fissate; le paral-

lele devono essere posizionate sulla 2ª tacca dal 

basso. 

Come tappetoni si utilizzano due materassi spessi 

da salto in alto, collocati trasversalmente uno die-

tro l’altro (i materassi devono essere incollati tra 

loro). 

2. Camminata in equilibrio Si cammina in equilibrio sul lato stretto della panca 

lunga. 

Chi cade deve ripetere la postazione. 

L’inizio e la fine del tratto di equilibrio sono marcati 

con del nastro adesivo. 

3. Presa della palla Viene lanciata una palla da pallavolo da una di-

stanza di 3m. 

Una palla non afferrata deve essere recuperata 

dal candidato. 

4. Dribbling slalom pallaggiando Gli ostacoli (aste da slalom) abbattuti devono es-

sere rialzati dal candidato. 

Non è consentito cambiare mano. 

La palla deve essere giocata dall’alto verso il 

basso (tipo palleggio da pallacanestro). 

5. Dribbling slalom con il piede (calcio) Transizione mano–piede: 

La palla deve essere appoggiata con le mani 

nell’area contrassegnata e da lì proseguita con il 

piede (entrambi i piedi sono consentiti). 

Gli ostacoli abbattuti devono essere rialzati dal 

candidato. 
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La palla deve essere riposta nel contenitore e 

deve rimanervi. 

La palla può essere ripresa solo dopo la marca-

tura. 

6. Capriola in avanti La capriola viene eseguita su un materassino, ro-

tolando sopra la testa. 

7. Saltare sopra / strisciare sotto Per il primo elemento si utilizza la parte superiore 

del cassone. 

Gli elementi del cassone sono distribuiti su 4 tap-

petini. 

8. Corsa all’indietro La corsa all’indietro inizia dopo aver completa-

mente aggirato il paletto: 

ci si entra in avanti e si esce all’indietro. 

9. Capriola all’indietro La capriola viene eseguita su un materassino, ro-

tolando sopra la testa. 

10. Appoggi alle parallele L’inizio e la fine (entrata/uscita) sono marcati con 

del nastro adesivo. 

Per l’accesso dei piedi viene apposta un’ulteriore 

indicazione (con nastro). 

Le parallele sono regolate sulla 4ª tacca dal basso 

(visibili 6 tacche). 

Non è consentito alcun aiuto di salto. 

Il salto in discesa avviene su un materassino sot-

tile. 

 

Illustrazione del percorso 


