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UNIT 0

In questa unit preparatoria andremo a vedere i “dieci comandamenti dell’esercizio” ovvero le linee 
guida che ho “distillato” dalla mia esperienza ventennale di insegnamento e delle quali ho già parlato 
in numerosi video.
Questa lezione sarà anche integrabile e interattiva e potrai comunque approfondire le nozioni grazie 
ad altri contenuti che ho già pubblicato. 
Potrai chiaramente utilizzare le nozioni acquisite per lo svolgimento di questo stesso corso o applicarle 
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senza stress eccessivi.
Le seguenti linee guida sono quindi estremamente importanti per la buona riuscita e per il miglioramento 
del tuo modo di suonare:

            Analisi ed obiettivi

Il primo comandamento non può che essere dedicato all’analisi del tuo modo di suonare e 
all’individuazione degli obiettivi da raggiungere.  
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cosa da fare è guardarti suonare quasi “dall’esterno”: mentre da un lato dovrai concentrarti sulle tue 
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appassiona.
Fatto questo avrai individuato quindi degli obiettivi di fondo che non potranno chiaramente essere 
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dieci obiettivi. Dovrai circoscrivere un numero ridotto di obiettivi per poterti concentrare e poter quindi 
conseguire dei risultati concreti.
.

            Stesura di un programma
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I “10 comandamenti” dell’esercizio
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UNIT 0

            Gradualità

Il terzo comandamento è sicuramente legato alla gradualità. Tradotto in altre parole: fare esercizi alla 
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Questo aspetto è legato anche al riscaldamento. Ciò che riesco a fare nei primi minuti di esercizio non 
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rispettare una gradualità anche nella velocità applicata a ciò che sto facendo.

            Costanza
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concedendosi anche un giorno di break; è assolutamente importante esercitarsi con costanza.
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un tempo medio e un buon punto di partenza.
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del possibile. Questo permette di entrare nella giusta mentalità.

            Riscaldamento e rigidità
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aspetto è legato in qualche modo al discorso della gradualità che abbiamo fatto poco fa. 
Prendiamo esempio dagli sportivi. Non entrano mai in campo facendo grandi prestazioni a freddo 
senza essersi riscaldati. C’è sempre una fase di riscaldamento. Troverai sicuramente sul mio canale 
Youtube o su lezioni-chitarra.it qualche mio video per integrare ed approfondire questo argomento.
L’altra questione è quella legata alla rigidità muscolare. Bisogna tenerla sotto controllo ed evitare 
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Un buon riscaldamento è certamente un ottimo punto di partenza per controllare queste rigidità 
muscolari. 
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UNIT 0

Bisogna tenere presente che la ripetizione costante di un esercizio non fa altro che “meccanizzare” i 
tuoi movimenti e il tuo modo di suonare. Se quindi assumi una postura sbagliata con alcune rigidità 
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svolgimento dell’esercizio.

           Accuratezza, Pennata, Ampiezza
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suonare in maniera accurata e avere piena coscienza del tipo di pennata da utilizzare. 
Ogni chitarrista che suona in maniera accurata sa sempre che cosa ha appena fatto con la mano 
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           Ripetizione
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di ottenere grandi risultati.

Esercitarsi su un determinato passaggio e ripeterlo un certo numero di volte trasformando un punto 
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            Isolare gli errori

Collegato al punto precedente anche il comandamento numero 8 e cioè: isolare gli errori.
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Solo in un secondo momento potrò fare un lavoro di “ri-assemblaggio” con il resto del solo o con il 
resto dell’esercizio che sto eseguendo. Il rischio è quello di passare anni a ripetere parti intere quando 
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            Metronomo 

�
������	��
����	
�K6��	�
�
�
��
��	
��	��
�
M��
��		��	���
��	��	��	��
����������
�����	�
�
�
����
��	���������	��	����	��
�	������
anche qui una gradualità. Non bisogna partire troppo velocemente bensì chiedere al proprio modo di 
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A meno di non essere proprio alle primissime armi è sempre quindi consigliato suonare su metronomo. 
Se non ti trovi bene con il metronomo puoi suonare sulle basi di batteria come quelle che userai nelle 
backing tracks di questo corso.
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            Divertimento

Un altro punto essenziale è il divertimento.
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Bisogna quindi introdurre degli elementi di divertimento all’interno delle nostre sessioni di esercizio. 
Questo riguarda il corso che ti appresti a seguire così come i tuoi programmi di esercizio futuri.
In questo corso abbiamo introdotto una serie di mini-brani che ti permetteranno di alternare le parti 
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Credo di averti dato una panoramica su tutti i consigli basilari per lo svolgimento degli esercizi. 
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punti siano soddisfatti.
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UNIT 0

Entriamo nel vivo del nostro programma d’esercizio e andiamo a vedere quali materiali avrai a 
disposizione in questo corso.
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Avrai inoltre a disposizione per ogni unit anche le tab e cioè gli spartiti.
Ti consiglio di partire proprio dalle tab perché comprendono anche delle piccole indicazioni scritte che 
insieme ai video ti permetteranno di seguire ogni unit al meglio.

Materiali

Il corso è diviso in 10 unit ed è pensato per essere svolto in dieci settimane. Ci saranno quindi dieci 
gruppi di otto esercizi che dovranno essere svolti sempre per l’intera settimana.
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Impiegherai un tempo globale di circa dieci settimane.

La personalizzazione o la gradualità potrà essere gestita attraverso la velocità delle esecuzioni. Potrai 
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anche decidere di gestire la velocità tra un giorno e l’altro: all’interno della tua settimana potrai quindi 
svolgere gli esercizi il primo giorno a una certa velocità e il secondo giorno cercando di portarli ad una 
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Struttura del corso
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Un altro modo per gestire la personalizzazione è ripetere l’intero ciclo di esercizi a distanza di tempo 
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Una volta completate le dieci unit di esercizio ti consiglio di fare una pausa di qualche settimana in 
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di aumentare le velocità.

Questi sono i tre approcci che ti permettono di personalizzare e di rendere graduale anche 
l’apprendimento di questi esercizi. 
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chitarra elettrica. 

Il vero elemento caratterizzante di questo corso è perciò la tipologia degli esercizi. Per ogni settimana 
ne avremo otto che corrispondono a altrettante tipologie e “capacità”: 

^� mano destra
^� mano sinistra
^� coordinazione delle mani
^� arpeggio
^� cambio accordi
^� chitarra ritmica
^� chitarra solista
^� integrazione delle capacità.

7�	��
������������	��	����������	���������
�	���
��
�	�	�������	����
��
�
�����	��	�
��
��������#�
	��	�����	�
�����	�������������
��
���$	�����	��	�����	��	��������#�

*����� ���
���	�
���������	����	�#����	�	����� _�����
�������
����`W� ����
���	j��	���������
��	��
���	�
���'���	���	(������	��	��������#���	������	������������	����������	���
��
������	�	��
���	�
�	��	����������	��
���)����
���

7�	��
� %� �
��
� ���
����	� �	���� ���(���
�������(� ��� 	�	����� �� ���
� 	� �	���� ��� �	��
�� �
��
�	�	��		��	� ��� �������		� ��� �
��
� 
��	����
� 	� ��
%� ��� �����
��	��
� ��� ������� ���	���� ��	������
�
�������������������	�����	�������



5

UNIT 0

Tipologia degli esercizi
CAPACITA’ 1 - MANO DESTRA
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pennata alternata o su altri tipi di pennata che verranno svolti tipicamente sulle corde a vuoto. Con 
la mano sinistra non dovrai quindi fare assolutamente nulla. In questo modo l’intera concentrazione 
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CAPACITA’ 2 - MANO SINISTRA
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esercizi con molti “hammer-on” e “pull-off” che ti ti permetteranno di scaldare e migliorare la mano 
sinistra. La mano destra non dovrà fare quasi nulla. 

CAPACITA’ 3 - COORDINAZIONE
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esercizio scalare (molto spesso a pennata alternata) che ti permetterà di lavorare sulla coordinazione 
e sulla sincronizzazione del lavoro delle due mani.

CAPACITA’ 4 - ARPEGGIO

La quarta capacità sarà invece dedicata all’arpeggio. L’esercizio sarà quindi sempre un arpeggio 
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CAPACITA’ 5 -  CAMBIO ACCORDI
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cambio di accordi e si utilizzeranno quelli del mini-brano.  
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CAPACITA’ 6 - RITMICA
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relativo mini-brano e che dovrà essere studiata e ripetuta in sequenza.

CAPACITA’ 7 - ASSOLO
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parte ritmica ed una solista. Per distinguerle le abbiamo anche divise tra il canale destro e sinistro 
delle basi. Questo ti permetterà di isolare e percepire meglio ogni singola parte. Esercita prima la parte 
ritmica e poi la parte solista.

CAPACITA’ 8 - TUTTO INSIEME

L’esercizio numero 8 riguarderà l’alternanza tra questi ultimi due esercizi. Eseguiremo la parte ritmica 
	��
�����������
�
������������	����
�	��	����	�����������������	��	���������
�
Si tratta di un lavoro di integrazione molto importante: spesso infatti diventiamo bravi a fare una parte 
solista ma poi non siamo in grado di collegarla alle altre nostre capacità. 

Durata degli esercizi
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sforzarti di rispettare la durata indicata.

Cominciamo!

M	�	������
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Ti raccomando di predisporre una prima fase di costruzione degli esercizi. Non partire ad esercitarti 
su un esercizio che ancora non conosci. Provalo prima anche senza base per costruirlo tecnicamente 
e poi inizia con la sessione.



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


