
Questo libro rappresenta il punto riferimento 
nell’evoluzione della preparazione fisica “femmini-
le”, fondamentale caratteristica da considerare per 
un approccio professionale nel settore agonistico.
Dedicato a Preparatori Fisici, Allenatori e Atleti che 
vogliono accedere alle informazioni più aggiorna-
te del mondo scientifico nell’ambito della pallaca-
nestro. Roberto Benis ha trascritto in 400 pagine, 
oltre 25 anni di esperienza sul campo, test, valuta-
zioni, esercizi pratici, corredati da una bibliografia 
scientifica completa. Un testo rivoluzionario che 
rappresenta un nuovo punto di riferimento per 
raggiungere il massimo livello di performance.
Scienza, Tecnica e Pratica, ai massimi livelli. Sono 
serviti anni di duro lavoro per selezionare e rende-
re disponibili i contenuti di maggior valore che Ro-
berto Benis ha raccolto e testato sul campo in oltre 
25 anni di car-

riera da top trainer. Che tu sia un Preparatore Fisico, un 
Allenatore o un Atleta, con il desiderio di apprendere 
le informazioni più aggiornate e qualitativamente più 
importanti, questo è il tuo libro. 380 pagine nelle quali 
ogni aspetto viene esaminato con attenzione, spiegato e 
illustrato con accuratezza, attraverso la lente d’ingran-
dimento di un ricercatore d’eccellenza, che ha dedicato 
e continua a dedicare la propria vita all’apprendimento 
e condivisione.
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