
Sabato 1 Marzo ore 9.30 

Firenze Stadio Ridolfi  

 Sala Riunioni FIDAL Comitato Regionale Toscano  

 Il Comitato Regionale Toscano FIDAL, in collaborazione con il Centro Studi e Ricerche FIDAL, organizza 

un seminario tecnico/pratico dal titolo:  

“Metodologia per il miglioramento della tecnica di 

passaggio degli ostacoli”  
 

Relatori: prof. Vincenzo De Luca, collaboratore del settore Ostacoli della Federazione 

Italiana di Atletica Leggera  

Prof. Ilaria Ceccarelli, responsabile Regionale del settore Ostacoli  
 

Orario: Ore 9.30 Introduzione a cura di Ilaria Ceccarelli  

Ore 9.45 Vincenzo De Luca Sessione teorica  

Ore 13.00 Pausa Pranzo  

Ore 14.30 Vincenzo De Luca Sessione pratica  

Ore 16.30 Dibattito; moderatore Ilaria Ceccarelli  
 

Il seminario si propone di illustrare il corretto approccio e le progressioni didattiche necessarie per il 

perfezionamento del gesto atletico del passaggio dell’ostacolo e per il miglioramento prestativo.  
 

La partecipazione al seminario darà diritto all’acquisizione di 0,5 crediti formativi per tecnici di atletica leggera  



L’interesse delle discipline a carattere 

medico – biologico ha prodotto una 

descrizione unilaterale dell’allenamento 

come un processo di soli adattamenti 

biochimici e biofisiologici. 

 

L’interesse dei biomeccanici ha corretto solo 

in parte questa tendenza provocando, di 

contro, una classificazione degli sport 

ancora più confusa e piena di 

contraddizioni. 

LA DEFINIZIONE DI ALLENAMENTO LA DEFINIZIONE DI ALLENAMENTO 



VALUTAZIONE 

DELL’ALLENAMENTO 

GLI  ASPETTI  QUALITATIVI  SONO 

IL  PRESUPPOSTO  PRIMARIO 
 

 

 

GLI  ASPETTI  QUANTITATIVI  SONO 

IL  FATTORE  SUCCESSIVO 



VALUTAZIONE 

DELL’ALLENAMENTO 

CAPACITA’ CONDIZIONALI 

 

MODALITA’  DI  ESPRESSIONE 

DELLA  FORZA 

CAPACITA’ COORDINATIVE 

 

CAPACITA’  DI  REAZIONE 

CAPACITA’  DI  RITMO 

CAPACITA’  DI  EQUILIBRIO 

CAPACITA’  DI  ANTICIPAZIONE 

CAPACITA’  DI 

DIFFERENZIAZIONE 
(MODULAZIONE DELLA FORZA) 



Aspetti coordinativi attengono alla sfera 

dell’ APPRENDIMENTO                                

Aspetti condizionali attengono alla sfera 

degli  ADATTAMENTI  BIOCHIMICI 



OccorreOccorre  focalizzarefocalizzare  correttamentecorrettamente  lala  dinamicadinamica  nelnel  tempotempo  deidei  collegamenticollegamenti  

funzionalifunzionali  tratra  lele  capacitàcapacità  condizionalicondizionali  ee  lele  capacitàcapacità  coordinativecoordinative..  

FATTORI CONDIZIONALI 

FATTORI COORDINATIVI 

FATTORI CONDIZIONALI 

FATTORI COORDINATIVI 

Rappresentazione schematica di uno sviluppo “distinto” e di uno sviluppo “combinato” delle due categorie 

di capacità motorie. 

CONNESSIONE TRA I FATTORI CONDIZIONALI E QUELLI COORDINATIVICONNESSIONE TRA I FATTORI CONDIZIONALI E QUELLI COORDINATIVI  
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Componente coordinativaComponente coordinativa  

del potenziale motoriodel potenziale motorio  

Componente condizionaleComponente condizionale  

del potenziale motoriodel potenziale motorio  

SVILUPPO E DIMINUZIONE DELLA COMPONENTE COORDINATIVA E DELLA 

COMPONENTE CONDIZIONALE DEL POTENZIALE MOTORIO PER EFFETTO 

DELL’ALLENAMENTO E DELLA SUA INTERRUZIONE 

Interruzione 

dell’allenamento 



RUOLO  DELLA  COMPONENTE COORDINATIVA 

E DELLA COMPONENTE CONDIZIONALE SULLA 

PRESTAZIONE  DI  BALZI  DECUPLI  ALTERNATI 

SETTIMANE DI ALLENAMENTO 

D
IS

TA
N

Z
A

 (
m

) 

30 

 

29 

 

28 

 

27 

 

26 

 

25 

 

24 

 

23 

 

22 

Componente coordinativaComponente coordinativa  

del potenziale motoriodel potenziale motorio  

Componente condizionaleComponente condizionale  

del potenziale motoriodel potenziale motorio  



APPRENDIMENTOAPPRENDIMENTO  

ALLENAMENTOALLENAMENTO  

APAP  xx  ALAL  

ALAL  xx  APAP  

  

ApprendimentoApprendimento  
  

  

AllenamentoAllenamento  
  

11  secsec  11  minmin  11  giornogiorno  11  mesemese  11  annoanno  

Alcuni Alcuni   

minmin  

AlcuniAlcuni  

giornigiorni  

Alcune Alcune 

settimanesettimane  

AlcuniAlcuni  

mesi o annimesi o anni  

LA STRUTTURA DELL’ALLENAMENTO DELLA TECNICALA STRUTTURA DELL’ALLENAMENTO DELLA TECNICA  



TempoTempo  (giorni,(giorni,  mesimesi  ee  annianni  didi  allenamento)allenamento)  

Li
ve

llo
Li

ve
llo

  d
idi
  q

ua
lif

ic
az

io
ne

qu
al

ifi
ca

zi
on

e  

LA STRUTTURA DELL’ALLENAMENTO DELLA TECNICALA STRUTTURA DELL’ALLENAMENTO DELLA TECNICA  

  

FattoreFattore  

ApprendimentoApprendimento  
  

  

FattoreFattore  

AllenamentoAllenamento  
  

MODALITA' DI SVILUPPO MODALITA' DI SVILUPPO 

DELLA TECNICADELLA TECNICA  



CONNESSIONE TRA I FATTORI CONDIZIONALI E QUELLI COORDINATIVICONNESSIONE TRA I FATTORI CONDIZIONALI E QUELLI COORDINATIVI  

La Metodologia dell’Allenamento 

potrà progredire formando 

allenatori in grado di concepire 

unitariamente lo sviluppo delle 

componenti condizionali e delle 

componenti coordinative e, al 

tempo stesso, capaci di 

distinguere il ruolo di ciascuna 

sulla prestazione. 

La concezione unitaria può 

avvenire solo grazie alla piena 

comprensione delle abilità e 

del loro sviluppo. 

All’interno delle abilità la 

distinzione tra le componenti 

coordinative e le componenti 

condizionali è più sfumata ma 

è sufficiente intravvederla. 



LA CAPACITA’LA CAPACITA’  

MOTORIAMOTORIA  

L’ ABILITA’L’ ABILITA’  

MOTORIAMOTORIA  

Per concepire un 

allenamento più 

efficace e che 

tenda sempre ad 

evolversi occorre 

distinguere tra: 



GLI ELEMENTI COSTITUTIVI DELLA PRESTAZIONE FISICA GLI ELEMENTI COSTITUTIVI DELLA PRESTAZIONE FISICA 

La capacità motoria è 

anche definibile come 

potenziale motorio. 

Concorrono a determinare la capacità motoria 

le capacità coordinative e le capacità 

condizionali (capacità di espressione della 

forza). 

In condizioni di pressione temporale ed 

emotiva le capacità coordinative e le capacità 

condizionali non sono sufficienti a spiegare la 

capacità motoria. 

CAPACITA’ 

MOTORIA 



L’abilità corrisponde alla 

sicura padronanza con la 

quale si esegue un 

determinato esercizio. 

Per ritenere che un’abilità sia realmente posseduta occorre, 

perciò, esprimerla correttamente in più esecuzioni (una sola 

esecuzione soddisfacente può essere casuale). 
 

 

La corretta realizzazione di alcune azioni motorie complesse può 

avvenire solo se si collegano tra loro e si padroneggiano due o 

più abilità. 

ABILITA’ 

GLI ELEMENTI COSTITUTIVI DELLA PRESTAZIONE FISICA GLI ELEMENTI COSTITUTIVI DELLA PRESTAZIONE FISICA 



LE  DUE MODALITA’LE  DUE MODALITA’  

DI SVILUPPO DELLE ABILITA’:DI SVILUPPO DELLE ABILITA’:  

LE  DUE MODALITA’LE  DUE MODALITA’  

DI SVILUPPO DELLE ABILITA’:DI SVILUPPO DELLE ABILITA’:  

ININ  

“ORIZZONTALE”“ORIZZONTALE”  

ININ  

“VERTICALE”“VERTICALE”  

GLI ELEMENTI COSTITUTIVI DELLA PRESTAZIONE FISICA GLI ELEMENTI COSTITUTIVI DELLA PRESTAZIONE FISICA 



LE DUE MODALITA’ PER LO 

SVILUPPO DELLE ABILITA’ 

 ORIZZONTALE  

 

 

 

LO  SVILUPPO   ORIZZONTALE  

E’  LA  BASE  PERCHE’  LE 

ABILITA’  HANNO  LO  STESSO 

GRADO  DI  DIFFICOLTA’ 

 VERTICALE  

 

 

 

LO  SVILUPPO  VERTICALE  E’  

LA  CRESCITA   PERCHE’  LE  

ABILITA’  HANNO  UN  GRADO  

DI  DIFFICOLTA’  MAGGIORE 



 PROGRESSIONE DIDATTICA (TASSONOMIA) DEGLI ESERCIZI DI CORSA  PROGRESSIONE DIDATTICA (TASSONOMIA) DEGLI ESERCIZI DI CORSA 

SALTELLI ELASTICI A SALTELLI ELASTICI A 

PIEDI PARI UNITIPIEDI PARI UNITI  

DA IN PIEDI, MOLLEGGI  DA IN PIEDI, MOLLEGGI  

ELASTICI SUI DUE APPOGGIELASTICI SUI DUE APPOGGI  

DA IN PIEDI, MOLLEGI ELASTICI DA IN PIEDI, MOLLEGI ELASTICI 

SU UN SOLO APPOGGIOSU UN SOLO APPOGGIO  

DA SEDUTI CON CARICO, MOLLEGGI DA SEDUTI CON CARICO, MOLLEGGI 

ELASTICI SU UNO O DUE APPOGGIELASTICI SU UNO O DUE APPOGGI  

SALTELLI ELASTICI SALTELLI ELASTICI 

ALTERNATIALTERNATI  

SKIP ALTO E SKIP ALTO E 

RIMBALZATORIMBALZATO  

CORSA CIRCOLARECORSA CIRCOLARE  

RIMBALZATARIMBALZATA  



ANALISI BIOMECCANICA 

DELLA CORSA 



ANALISI DEGLI INTERVENTI 

MUSCOLARI 

(tavole e immagini video) 



NELLA  CORSA  BISOGNA 

 LEGGERE  CON  GRANDE 

CHIAREZZA  LE  2  COMPONENTI 

(VERTICALE  e  ORIZZONTALE). 

MA 

IL MOTORE  DELLA  CORSA  E’ : 

 

LA COMPONENTE VERTICALE 



LA 

MUSCOLATURA

MOTORIA 

DEL PIEDE 



LA 

MUSCOLATURA

MOTORIA 

DEL PIEDE 



LA FUNZIONE 

DEL PIEDE 

ED IL SUO USO 

ELASTICO 



L’elasticità è una qualità da ricercare 

e non da mortificare nella corsa 

perché aumenta il rendimento 

meccanico e la potenza muscolare.  



L’elasticità dei manti sintetici 

avvantaggia la corsa elastica, a patto 

che il rimbalzo sia proporzionato alla 

velocità di corsa e alla lunghezza del 

passo. 



IL RIMBALZO DEL PIEDE PUO’  

AVVENIRE SOSTANZIALMENTE 

 SECONDO  3  MODALITA’: 

 

A) DIETRO AL CORPO 

B)  SOTTO AL CORPO 

C) AVANTI AL CORPO 



Una tecnica che valorizza il ruolo dei muscoli posteriori della 

gamba (soleo-gemelli) dalla quale ne conseguono passi di 

corsa assimilabili ad una serie di leggeri rimbalzi di entità 

proporzionale alla lunghezza dei passi stessi.  

Il recupero del piede, dopo la spinta, viene avviato dalla 

restituzione elastica del soleo e dei gemelli; il lavoro di 

flessione della gamba sulla coscia da parte del bicipite 

femorale risulta così agevolata.  

Questa tecnica di corsa richiede, però, un’adeguata 

efficienza muscolare e potenza elastica della muscolatura 

posteriore della gamba. 



LA SINERGIA TRA LA 

MUSCOLATURA MOTORIA DEL 

PIEDE E LA MUSCOLATURA 

FLESSORIA ED ESTENSORIA 

DELLA COSCIA E DEL BACINO 



LA MUSCOLATURA 

ANTERIORE 

DELLA COSCIA E DELLA GAMBA 



LA MUSCOLATURA 

FLESSORIA 

DELLA COSCIA SUL BACINO 



LA MUSCOLATURA 

POSTERIORE 

DEL BACINO, DELLA COSCIA 

E DELLA GAMBA 





CONFRONTO: SOLEO-GEMELLI 

 

CONFRONTO: SOLEO- GEMELLI e 

BICIPITE FEMORALE 

 

CONFRONTO: SOLEO-GEMELLI e 

QUADRICIPITE FEMORALE 

 

CONFRONTO: BICIPITE FEMORALE e 

SOLEO-GEMELLI 



Principi fondamentali del passo di corsa 

Pur rimanendo inalterati i principi fondamentali, cambiano 

profondamente tre aspetti misurabili: 

 

1.  Ampiezza del passo di corsa 

2.  Frequenza dei passi 

3.  Tempo di appoggio 



V. De Luca 

Aspetti biomeccanici del passo di corsa 

DISTANZA 
TEMPO 

APPOGGIO 

FREQUENZA 

PASSO 

AMPIEZZA 

PASSO (m) 

100m 0.90 -110 (4,50-5,00) 2,25 

200m 0.90 - 110 - +     2,30 

400m 110 - 120 - +     2,35 

800m 120 - 130 -     (3,85-4,00) -      2,20 

1500m 130 -145 - -      2,05 

5000m 145 -160 -      (3,20-3,30) -      2,00 

10.000m 160 - 170 - 180 - -      1,95 

maratona 170 - 180 - - 



Differenza tra la corsa del velocista e del 

mezzofondista 

La corsa del velocista è un continuo scendere svelto verso 

il terreno rimbalzando velocemente. 

Per il mezzofondista questa tipologia di corsa 

comporterebbe un dispendio energetico eccessivo; 

cosicché cade verso il terreno per forza di gravità 

limitandosi a rimbalzare. Solo nello sprint finale la sua 

corsa è simile a quella del velocista. 



 PROGRESSIONE DIDATTICA 

(TASSONOMIA) 

DEGLI ESERCIZI DI CORSA 

 PROGRESSIONE DIDATTICA 

(TASSONOMIA) 

DEGLI ESERCIZI DI CORSA 



ESERCIZI 

D’INSIEME 

ESERCIZI 

ANALITICI 

 PROGRESSIONE DIDATTICA (TASSONOMIA) 

DEGLI ESERCIZI DI CORSA 

 PROGRESSIONE DIDATTICA (TASSONOMIA) 

DEGLI ESERCIZI DI CORSA 

MODULAZIONI 



 Alcuni principi fondamentali degli esercizi 

per il miglioramento della tecnica di corsa 

   La tipologia degli esercizi utilizzati deve riprodurre parti 

significative del passo di corsa. 

 

    La progressione degli esercizi di corsa(analitici o 

d’insieme) deve essere effettuata con una continua 

modulazione degli esercizi stessi. 



IL VALICAMENTO DEGLI 

OSTACOLI NON E’ ALTRO CHE 

UN’ACCENTUAZIONE DEI 

PARAMETRI DELLA CORSA 

VELOCE. 



VARIANTE  BIOMECCANICA 

PASSANDO DALLA  CORSA  VELOCE 

ALLA  CORSA  SUGLI  OSTACOLI : 

NOTEVOLE  AUMENTO 

DELL’AMPIEZZA  DEL  PASSO 

DELL’OSTACOLO. 



LA MAGGIORE AMPIEZZA DEL PASSO 

DELL’OSTACOLO E’ LA CONSEGUENZA DI 

: UNA SPINTA (DELL’ARTO CHE SOSTIENE 

L’ATTACCO ALL’HS) PROIETTATA  

MAGGIORMENTE VERSO L’ALTO,CON UN 

QUANTITATIVO DI FORZA MAGGIORE 

ESPRESSA UN P0’ PIU’ LENTAMENTE. 



LA CAPACITA’ DI RITMO E DI 

MODULAZIONE DELLA FORZA  NELLA 

CORSA VELOCE CON GLI HS: 

L’ATLETA DEVE PERCEPIRE IL PASSAGGIO DA UNA 

SPINTA DI 9/10 CENTESIMI  AD UNA DI 11/12 

CENTESIMI,QUINDI DA UNA FORZA ESPRESSA PIU’ 

VELOCEMENTE NEI PASSI TRA GLI HS AD UNA FORZA 

ESPRESSA  SULL’HS IN MANIERA PIU’ PODEROSA MA 

UN TANTINO PIU’ LENTA. 



L’AZIONE DELLA PRIMA GAMBA 

RICHIEDE DOPO LA SPINTA:                                      

UN RECUPERO DELLA GAMBA SOTTO LA 

COSCIA ED UNA POSIZIONE ALTA DEL 

GINOCCHIO, CHE E’  LA PIU’ EFFICACE 

PER ATTACCARE  L’HS. 



IL MOVIMENTO DELLA SECONDA GAMBA 

RISPETTO ALLA CORSA VELOCE E’ PIU’ 

FORMALE CHE SOSTANZIALE :                

OSCILLA CON IL GINOCCHIO IN FUORI E 

SEMPRE CON LA GAMBA CHIUSA SOTTO LA 

COSCIA. 



L’AZIONE DEGLI ARTI SUPERIORI 

NELLA CORSA VELOCE  E’: 

UN’AZIONE DI COMPENSAZIONE 

DOVUTA   ALL’EFFETTO DI 

ROTAZIONE PROVOCATA SUL 

BACINO DAGLI  ARTI INFERIORI. 



L’AZIONE DEGLI ARTI SUPERIORI 

NEL VALICAMENTO DELL’HS 

DEVE COMPENSARE LE 

PARTICOLARITA’ DELLA PRIMA E 

DELLA SECONDA GAMBA. 



L’ARTO SUPERIORE OPPOSTO ALLA 

PRIMA  GAMBA  OSCILLA 

TENDENDOSI  IN  AVANTI PERCHE’ 

DEVE  BILANCIARE  L’EFFETTO DI  

UNA  ROTAZIONE  CHE  E’ PIU’ 

ACCENTUATA   DELLA CORSA 

VELOCE. 



DURANTE IL PASSAGGIO DELLA 

SECONDA GAMBA  CHE OSCILLA PER 

FUORI-AVANTI  L’ARTO SUPERIORE 

OMOLOGO OSCILLA PER FUORI-DIETRO. 

L’ARTO SUPERIORE OPPOSTO OSCILLA 

COME NELLA CORSA DA DIETRO VERSO 

AVANTI. 



LA DIFFERENZA TRA LA DISCESA AD 

ARTO PIU’ FLESSO E LA DISCESA AD 

ARTO ESTESO(PRIMA GAMBA) E’ CHE 

NEL PRIMO CASO VI E’ MENO 

DIFFERENZA DALLA CORSA VELOCE E 

QUINDI IL PASSO DELL’HS E’ PIU’ VELOCE 

E MENO AMPIO E COSI’ PERDI MENO 

FREQUENZA E TI DISCOSTI MENO DALLA 

CORSA SUL PIANO. 



LA CAPACITA’LA CAPACITA’  

DIDI  

REAZIONEREAZIONE  

LA CAPACITA’LA CAPACITA’  

DIDI  

REAZIONEREAZIONE  

LE CAPACITA’ COORDINATIVELE CAPACITA’ COORDINATIVE  E’E’  unauna  capacitàcapacità  coordinativacoordinativa  cheche  puòpuò  

essereessere  riconosciutariconosciuta  inin  duedue  fasifasi::  

  

lala  primaprima  sisi  identificaidentifica  concon    l’elaborazionel’elaborazione  inin  

tempitempi  brevibrevi  delledelle  informazioniinformazioni  inin  entrataentrata,,  

precedentementeprecedentemente  discriminatediscriminate  sulsul  pianopiano  

sensosenso  percettivopercettivo;;  

  

lala  secondaseconda  fasefase  corrispondecorrisponde  allaalla  velocitàvelocità  

concon  lala  qualequale  lolo  stimolostimolo  elaboratoelaborato  vieneviene  

trasmessotrasmesso  agliagli  organiorgani  effettorieffettori..  

LE COMPONENTI COORDINATIVE DELLE CAPACITA’ MOTORIE LE COMPONENTI COORDINATIVE DELLE CAPACITA’ MOTORIE 



LA CAPACITA’LA CAPACITA’  

DIDI  

ANTICIPAZIONEANTICIPAZIONE  

LA CAPACITA’LA CAPACITA’  

DIDI  

ANTICIPAZIONEANTICIPAZIONE  

E’E’  unun  processoprocesso  mentalementale  didi  presuppostopresupposto  aa  
qualsiasiqualsiasi  attoatto  motoriomotorio;;  
  
lala  primaprima  fasefase  didi  questoquesto  processoprocesso  sisi  identificaidentifica  
concon  lala    previsioneprevisione  probabilisticaprobabilistica  didi  situazionisituazioni  
nonnon  ancoraancora  verificatesiverificatesi  oo  inin  corsocorso  didi  
svolgimentosvolgimento;;  
  
sullasulla  base,base,  quindi,quindi,  didi  unauna  percezione,percezione,  legatalegata  
allaalla  sommasomma  didi  eventieventi  contemporaneicontemporanei  ee  appenaappena  
precedenti,precedenti,  l’individuol’individuo  precostituisceprecostituisce  ilil  
successivosuccessivo  svolgimentosvolgimento  dell’azionedell’azione  eded  ilil  suosuo  
risultatorisultato  finalefinale;;  
  
lala  precisioneprecisione  ee  l’efficacial’efficacia  dell’anticipazionedell’anticipazione  
sonosono  legatelegate  fortementefortemente  alal  bagagliobagaglio  individualeindividuale  
didi  conoscenzeconoscenze..  

LE CAPACITA’ COORDINATIVELE CAPACITA’ COORDINATIVE  

LE COMPONENTI COORDINATIVE DELLE CAPACITA’ MOTORIE LE COMPONENTI COORDINATIVE DELLE CAPACITA’ MOTORIE 



LA CAPACITA’LA CAPACITA’  

DIDI  

EQUILIBRIOEQUILIBRIO  

LA CAPACITA’LA CAPACITA’  

DIDI  

EQUILIBRIOEQUILIBRIO  

E’E’  lala  capacitàcapacità  (coordinativa),(coordinativa),  legatalegata  

allaalla  funzionalitàfunzionalità  dell’apparatodell’apparato  

vestibolarevestibolare  eded  allaalla  differenziazionedifferenziazione  

deglidegli  interventiinterventi  muscolari,muscolari,  rivoltarivolta  aa  

manteneremantenere  lala  posturapostura  utileutile  perper  lala  

realizzazionerealizzazione  deldel  gestogesto  previstoprevisto..  

LE CAPACITA’ COORDINATIVELE CAPACITA’ COORDINATIVE  

LE COMPONENTI COORDINATIVE DELLE CAPACITA’ MOTORIE LE COMPONENTI COORDINATIVE DELLE CAPACITA’ MOTORIE 



LA CAPACITA’LA CAPACITA’  

DIDI  

RITMIZZAZIONERITMIZZAZIONE  

LA CAPACITA’LA CAPACITA’  

DIDI  

RITMIZZAZIONERITMIZZAZIONE  

E’E’  legatalegata  allaalla  differenziazionedifferenziazione  deglidegli  interventiinterventi  

muscolarimuscolari  ee  definiscedefinisce  l’operazionel’operazione  didi  sceltascelta  

temporaletemporale  deglidegli  impulsiimpulsi  idoneiidonei  aa  realizzarerealizzare,,  inin  

modomodo  adeguatoadeguato  allaalla  strutturastruttura  spaziale,spaziale,  

un’azioneun’azione  finalizzatafinalizzata;;  

  

taletale  sceltascelta  puòpuò  essereessere  inin  adeguamentoadeguamento  aa  

sequenzesequenze  didi  tempitempi  dada  riprodurreriprodurre  oppureoppure  

autodeterminataautodeterminata..  Quest’ultimoQuest’ultimo  casocaso  sisi  verificaverifica  

allorchéallorché  ilil  soggettosoggetto  regolaregola  lala  strutturastruttura  ritmicaritmica  

inin  rapportorapporto  allaalla  miglioremigliore  riuscitariuscita  deldel  compitocompito..  

LE CAPACITA’ COORDINATIVELE CAPACITA’ COORDINATIVE  

LE COMPONENTI COORDINATIVE DELLE CAPACITA’ MOTORIE LE COMPONENTI COORDINATIVE DELLE CAPACITA’ MOTORIE 



LA CAPACITA’LA CAPACITA’  

DIDI  

DIFFERENZIAZIONEDIFFERENZIAZIONE  

  

(modulazione della (modulazione della 

forza)forza)  

LA CAPACITA’LA CAPACITA’  

DIDI  

DIFFERENZIAZIONEDIFFERENZIAZIONE  

  

(modulazione della (modulazione della 

forza)forza)  

E’ la capacità di dosare finemente l’entità 

della forza al fine di conseguire la massima 

efficacia (in rapporto all’obiettivo) del gesto; 

 

essa si qualifica attraverso l’utilizzazione di 

tutte le gradazioni intermedie possibili e nel 

passaggio rapido da una gradazione ad 

un’altra. 

LE CAPACITA’ COORDINATIVELE CAPACITA’ COORDINATIVE  

LE COMPONENTI COORDINATIVE DELLE CAPACITA’ MOTORIE LE COMPONENTI COORDINATIVE DELLE CAPACITA’ MOTORIE 



ESPRESSIONE 

MASSIMALE 

DELLA FORZA 

ESPRESSIONE 

RAPIDA 

DELLA FORZA 

ESPRESSIONE 

ELASTICA 

DELLA FORZA 

ESPRESSIONE 

REATTIVA 

DELLA FORZA 

VELOCITA’ DI ESPRESSIONE DELLA FORZA 
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GLI ELEMENTI COSTITUTIVI DELL’ALLENAMENTO MULTILATERALE GLI ELEMENTI COSTITUTIVI DELL’ALLENAMENTO MULTILATERALE 



ESPRESSIONE 

MASSIMALE 

DELLA FORZA 

ESPRESSIONE 

RAPIDA 

DELLA FORZA 

ESPRESSIONE 

ELASTICA 

DELLA FORZA 

ESPRESSIONE 

REATTIVA 

DELLA FORZA 

VELOCITA’ DI ESPRESSIONE DELLA FORZA 
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GLI ELEMENTI COSTITUTIVI DELL’ALLENAMENTO MULTILATERALE GLI ELEMENTI COSTITUTIVI DELL’ALLENAMENTO MULTILATERALE 



 

SI SCAMBIA LA FORZA CON LA 

POTENZA CHE SONO 2 COSE 

MOLTO DIFFERENTI, ED E’ LA  

POTENZA CHE E’ LA CUGINA 

DELLA VELOCITA’ DI CORSA 

E NON LA FORZA CHE NON E’ 

NEANCHE PARENTE LONTANA. 



 

Le differenze biomeccaniche degli 

esercizi utilizzati per lo sviluppo 

della forza (sia con i sovraccarichi 

sia a carico naturale), rispetto alla 

corsa, debbono essere tenute 

presenti, al fine di ottimizzare i 

vantaggi e minimizzare gli 

svantaggi. 



DIFFERENZE FONDAMENTALI TRA L’ESERCIZIO DI 

MEZZO SQUAT E LA CORSA VELOCE 

a) Nel mezzo squat, il gesto del piegarsi si realizza 

dall’alto in basso mentre nella corsa veloce a tale 

movimento si accompagna un intensissima componente 

orizzontale(velocità di avanzamento) 

b) Nel mezzo squat, il piegamento dell’angolo coscia-

gamba è enormemente maggiore di quello che si verifica 

nella corsa veloce. 

c) Nel mezzo squat con sovraccarico, nel piegamento 

viene molto sollecitata la tensione muscolare del 

quadricipite femorale mentre nell’estensione il 

sovraccarico limita l’accelerazione. 



DIFFERENZE FONDAMENTALI TRA L’ESERCIZIO DI 

MEZZO SQUAT E LA CORSA VELOCE 

d) Nel mezzo squat, l’appoggio è su entrambi gli arti e tale 

profonda differenza rispetto alla corsa veloce comporta 

una serie di conseguenze sul piano coordinativo. 

 

e) Nella fase di appoggio della corsa veloce, l’espressione 

della forza reattiva del quadricipite femorale si combina 

con quella motoria del piede, mentre nel mezzo squat la 

forza reattiva del quadricipite si esprime, da sola, ad un 

angolo coscia-gamba più chiuso. 

 



DIFFERENZE FONDAMENTALI TRA L’ESERCIZIO DI 

MEZZO SQUAT E LA CORSA VELOCE 

 

f) LA DIFFERENZA DECISIVA E’ CHE : IL MEZZO 

SQUAT CONSISTE SOLAMENTE NEL PIEGAMENTO 

COSCIA-GAMBA E NELLA SUCCESSIVA 

ESTENSIONE, LADDOVE NELLA CORSA VELOCE 

TALE GESTO E’ SOLO UNA PARTE DEL PASSO DI 

CORSA ED E’ PRECEDUTO E SEGUITO, IN 

RAPIDISSIMA SUCCESSIONE, DA ALTRI GESTI 

CHE LO INFLUENZANO E CHE SONO DA ESSO 

INFLUENZATO. 

 



GLI  ESERCIZI  CLASSICI  PER  LO 

SVILUPPO  DELLA  FORZA,QUINDI, 

POSSONO  ESSERE  CONSIDERATI 

UTILI  NON  TANTO  PERCHE’ 

SPECIFICI  QUANTO  PERCHE’ 

ADATTI  AD  INNALZARE  LA 

DOTAZIONE  FONDAMENTALE  DI 

FORZA  E  A  SVILUPPARE  LA 

CAPACITA’  NEURO  MUSCOLARE  

DI  RECLUTAMENTO  DELLE UNITA’ 

MOTORIE. 



 

• LA TRASFORMAZIONE NON ESISTE. 

 

• BISOGNA SCEGLIERE UNA GAMMA DI  

   ESERCIZI, DAL SETTORIALE AL  

   SINTETICO, CHE SONO  ATTINENTI 

   ALLA CRESCITA DELLA SPECIALITA’. 

 

 

 

 



51 45 39 36 27 21 

Numero di passi 

T
e
m

p
o
 (

s
) 

10 

9 

8 

7 

Prestazione in allenamento di Veronica Borsi 60m 

 Aprile 2011  

42 48 24 33 30 

Balzi in 

ampiezza 

Corsa balzata 

Corsa veloce con 

passi + lunghi del 

normale 

Velocità massima 

Corsa veloce con passi + corti 

del normale 

Passetti rapidi 

V. De Luca 



L F L F 

L F L F 

L F L F 

L F 

Passi più corti Passi più lunghi 

 64.0  13”33    38.9   13”98 

 59.5  12”87    40.7   13”20 

 57.0  12”28    43.2   12”05 

 55.0  11”98     44.7   11”70 

 

De Angeli Virna prestazione in allenamento 100m  

Aprile 1997  



48 44 40 36 32 28 

Numero di passi 

T
e
m

p
o
 (

s
) 

11 

10 

9 

8 

10,5 

9,5 

8,5 

7,5 
Prestazione in allenamento di Carla Tuzzi 60hs 

 febbraio 1994  

Passi più corti Passi più lunghi 

 46.7  10”60    28.3    8”18 

 40.6   9”42    29.0    8”07 

 36.3   8”47    29.8    7”93 

 33.8   8”13  

 

V. De Luca 



Prestazione in allenamento di Carla Tuzzi 100hs 

 Luglio 1994  

Passi più corti Passi più lunghi 

 78.2  19”43    45.2   13”60 

 59.6  14”96    46.4   13”31 

 54.7  13”74    47.7   13”02 

  

 

Te
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Numero di passi 



48 44 40 36 32 28 

Numero di passi 

T
e
m

p
o
 (

s
) 

11 

10 

9 

8 

10,5 

9,5 

8,5 

7,5 
Prestazione in allenamento di Veronica Borsi 60hs 

 Febbraio 2011  

Passi più corti Passi più lunghi 

 40.6   9”99    29.0    8”18 

 36.3   9”24    29.8    7”99 

 33.8   8”54   

  

 

V. De Luca 



Passi più corti Passi più lunghi 

  60.2  13”18    45.0   13”14 

  58.1  12”97    47.1   12”58 

  56.2  12”65    48.2   12”38  

  

 

Battaglia Flavia 100m aprile 2011 
Numero di passi 

Te
m

po
 (

s)
 

V. De Luca 



Atleta Periodo Sprint test Gara 

Carla Tuzzi Febbraio 1994 

Giugno 1994 

  8”05 (32.2) 

12”97 (50.3) 

  7”97 (31.0)  

12”97 (50.0) 

Veronica  Borsi Febbraio 2011 

Giugno    2013 

  8”28 (30.8) 

12’’72(50.7)  

 

  8”28 (31.0) 

12’’76(50.0) 

Virna  De Angeli Aprile 1997  11”41 (47.3) 11”43 (47.4) 

Flavia Battaglia Aprile 2011  12”43 (50.8)    12’’44 (50.7) 

V. De Luca 
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DURATA 

La  teoria  deve   poter  esprimere  la  complessità  delle   situazioni  reali La  teoria  deve   poter  esprimere  la  complessità  delle   situazioni  reali 

100% 
ENERGIA ANAEROBICA ALATTACIDAENERGIA ANAEROBICA ALATTACIDA  

ENERGIA ANAEROBICA LATTACIDAENERGIA ANAEROBICA LATTACIDA  

ENERGIA AEROBICAENERGIA AEROBICA  

RAPPRESENTAZIONE SCHEMATICA DELLA MODULABILITA’ DELLE FONTI ENERGETICHE RAPPRESENTAZIONE SCHEMATICA DELLA MODULABILITA’ DELLE FONTI ENERGETICHE 



A. Donati 

Rapporto tra la forza veloce e la forza resistente con il variare della distanza di corsa 

Velocità 
Resistenza  

alla velocità 

Resistenza  

lattacida 

Potenza 

aerobica 

Resistenza 

aerobica 

Forza Resistente 

Forza Veloce 



Al  termine  della scala deiAl  termine  della scala dei  

processi neuronali ci sono:processi neuronali ci sono:  

L’L’  allocazioneallocazione  nellanella  memoriamemoria  delledelle  

informazioniinformazioni  acquisiteacquisite  attraversoattraverso  

l’apprendimentol’apprendimento  sisi  esprimeesprime  nelnel  

collegamentocollegamento  tratra  neuroni,neuroni,  ossiaossia  

nell'unionenell'unione  perper  viavia  sinapticasinaptica  delledelle  

cellulecellule  nervosenervose  cheche  formaforma  un’unitàun’unità  

didi  collegamentocollegamento  oo  engrammaengramma..  

L’engrammaL’engramma  puòpuò  ancheanche  essereessere  

definitodefinito  comecome  unun  consolidamentoconsolidamento  

delledelle  traccetracce  didi  unun  determinatodeterminato  

contenutocontenuto  delladella  memoriamemoria..  

LA STRUTTURA DELL’ALLENAMENTO DELLA TECNICALA STRUTTURA DELL’ALLENAMENTO DELLA TECNICA  

a)a) il riconoscimento delle informazioni;il riconoscimento delle informazioni;  

b)b) la loro "allocazione" nella memoria motoria;la loro "allocazione" nella memoria motoria;  

c)c) il loro ricordo;il loro ricordo;  

d)d) il loro richiamo.il loro richiamo.  

LE BASI FISIOLOGICHE DELL’APPRENDIMENTO LE BASI FISIOLOGICHE DELL’APPRENDIMENTO DIDI  ABILITA’ABILITA’  



RAPPRESENTAZIONERAPPRESENTAZIONE  

MENTALE DELL’ABILITA’MENTALE DELL’ABILITA’  

E SUE RIPETIZIONI REALIE SUE RIPETIZIONI REALI  

RIPETIZIONIRIPETIZIONI  

IN SITUAZIONI VARIABILIIN SITUAZIONI VARIABILI  

LA STRUTTURA DELL’ALLENAMENTO DELLA TECNICALA STRUTTURA DELL’ALLENAMENTO DELLA TECNICA  



I PRINCIPI NEUROFISIOLOGICI 

 

DELL’AZIONE MOTORIA 

 

E DELLA SUA MODULAZIONE 

I PRINCIPI NEUROFISIOLOGICI 

 

DELL’AZIONE MOTORIA 

 

E DELLA SUA MODULAZIONE 



1)1) NelleNelle  areearee  associativeassociative  deldel  cervellocervello  

avvieneavviene  lala  decisionedecisione  sulsul  movimentomovimento……  

22))  ……  cheche  èè  inviatainviata  allealle  cosìcosì  dettedette  areearee  

motoriemotorie  (corteccia(corteccia  motoria),motoria),  dotatedotate  didi  

cellulecellule  nervosenervose  perper  tuttetutte  lele  partiparti  deldel  

corpocorpo;;  

33))  questequeste  cellulecellule  invianoinviano  aiai  muscolimuscoli  ilil    

comandocomando  grezzogrezzo  didi  produrreprodurre  forzaforza;;  

sisi  trattatratta  didi  impulsiimpulsi  cheche  determinerebberodeterminerebbero  

unauna  coordinazionecoordinazione  insufficiente,insufficiente,  

grossolana,grossolana,  imprecisaimprecisa;;  talitali  carenzecarenze  sonosono  

accentuateaccentuate  daglidagli  impulsiimpulsi  provenientiprovenienti  daldal  

diencefalodiencefalo  cheche  èè  parteparte  deldel  cervellocervello  

istintualeistintuale  ee  sensoriale(talamo)sensoriale(talamo);;  

4)4)  

5)5)  

I PRINCIPI NEUROFISIOLOGICI DELL’AZIONE MOTORIA E DELLA SUA MODULAZIONEI PRINCIPI NEUROFISIOLOGICI DELL’AZIONE MOTORIA E DELLA SUA MODULAZIONE  



6)6) mama  ilil  comandocomando  grezzo,grezzo,  oltrechéoltreché  aiai  muscolimuscoli  

arriva,arriva,  attraversoattraverso  collegamenticollegamenti  trasversali,trasversali,  

tramitetramite  ilil  mesencefalomesencefalo……    

77))  ……  alal  cervellettocervelletto,,  dovedove  sonosono  archiviatiarchiviati  ii  

programmiprogrammi  perper  tuttitutti  gligli  eserciziesercizi  appresiappresi  

(coordinazione(coordinazione  precisa)precisa);;  

ilil  cervelletto,cervelletto,  sullasulla  basebase  didi  talitali  programmi,programmi,  

attenuaattenua  gligli  impulsiimpulsi  cheche  percorronopercorrono  ilil  

circuitocircuito  didi  feedbackfeedback  (dal(dal  diencefalodiencefalo  

all’encefalo),all’encefalo),  inin  modomodo  cheche  lele  cellulecellule  

nervosenervose  delledelle  areearee  motoriemotorie  inviinoinviino  aiai  

muscolimuscoli  comandicomandi  piùpiù  raffinatiraffinati;;  

8)8)  

9)9)  

1010))  ii  comandicomandi  giungonogiungono  aiai  muscolimuscoli  attraversoattraverso  

ilil  midollomidollo  spinalespinale..  

I PRINCIPI NEUROFISIOLOGICI DELL’AZIONE MOTORIA E DELLA SUA MODULAZIONEI PRINCIPI NEUROFISIOLOGICI DELL’AZIONE MOTORIA E DELLA SUA MODULAZIONE  



SiSi  supponesuppone  cheche  nelnel  cervellettocervelletto  sianosiano  

archiviatiarchiviati  programmiprogrammi  perper  ii  movimentimovimenti  

rapidirapidi;;  

  

SeSe  cosìcosì  nonnon  fossefosse  ilil  meccanismomeccanismo  

nonnon  potrebbepotrebbe  svolgersisvolgersi  inin  tempitempi  

brevissimibrevissimi  durantedurante  l’esecuzionel’esecuzione  didi  

gestigesti  rapidirapidi..  

sisi  supponesuppone  ancheanche  cheche  ilil  cervellettocervelletto  

nonnon  agiscaagisca  solosolo  comecome  sistemasistema  didi  

feedbackfeedback  concon  ilil  cervello,cervello,  mama  cheche  

partecipipartecipi  allaalla  programmazioneprogrammazione  deldel  

movimentomovimento..  

I PRINCIPI NEUROFISIOLOGICI DELL’AZIONE MOTORIA E DELLA SUA MODULAZIONEI PRINCIPI NEUROFISIOLOGICI DELL’AZIONE MOTORIA E DELLA SUA MODULAZIONE  



Queste essenziali conoscenze 

neurofisiologiche, confrontate con 

l’esperienza pratica dell’allenamento, 

costituiscono il rifinimento concettuale 

sul quale si basa 

I PRINCIPI NEUROFISIOLOGICI DELL’AZIONE MOTORIA E DELLA SUA MODULAZIONEI PRINCIPI NEUROFISIOLOGICI DELL’AZIONE MOTORIA E DELLA SUA MODULAZIONE  

L’INSEGNAMENTO DELLA TECNICA 



L’INSEGNAMENTO DELLA TECNICAL’INSEGNAMENTO DELLA TECNICA  

11--  UtilizzandoUtilizzando  pochissime,pochissime,  essenzialiessenziali  

informazioniinformazioni  ee  spiegazioni,spiegazioni,  l’allenatorel’allenatore  

devedeve  dimostraredimostrare  personalmentepersonalmente  oo  farfar  

dimostraredimostrare  dada  unun  altroaltro  atleta,atleta,  unun  

comportamentocomportamento  motoriomotorio  concretamenteconcretamente  

realizzabilerealizzabile  daldal  soggettosoggetto  ee  nonnon  unauna  

"esecuzione"esecuzione  ideale"ideale";;  

22--  lala  dimostrazionedimostrazione  vava  ripetutaripetuta  piùpiù  voltevolte  

concon  unauna  modalitàmodalità  esecutivaesecutiva  ilil  piùpiù  

possibilepossibile  similesimile;;  

33--  inizialmente,inizialmente,  ilil  tempotempo  didi  dimostrazionedimostrazione  

devedeve  essereessere  volutamentevolutamente  dilatato,dilatato,  alloallo  

scoposcopo  didi  abbassareabbassare  lala  densitàdensità  delledelle  

informazioniinformazioni  ee  favorirnefavorirne  cosìcosì  lala  

comprensionecomprensione;;  

44--  inizialmente,inizialmente,  lala  dimostrazionedimostrazione  delledelle  fasifasi  

essenzialiessenziali  deldel  movimentomovimento  devedeve  essereessere  

esagerataesagerata..  

11--  L’allenatoreL’allenatore  forniscefornisce  unun  maggiormaggior  

numeronumero  didi  informazioniinformazioni  ee  spiegazionispiegazioni  

ee  proponepropone  lala  dimostrazionedimostrazione  concon  ilil  

suosuo  dinamismodinamismo  ottimaleottimale;;  

22--  successivamente,successivamente,  sese  lolo  ritiene,ritiene,  

mostramostra  sequenzesequenze  didi  movimentomovimento  ee  

proiettaproietta  filmatifilmati;;  

33--  spiegaspiega  ii  rapportirapporti  causacausa  --  effettoeffetto  ee  gligli  

aspettiaspetti  cinematicicinematici  ee  dinamicidinamici  deldel  

movimentomovimento  propostoproposto;;  

44--  stimolastimola  l’autol’auto  --  valutazionevalutazione::  "cosa"cosa  haihai  

provatoprovato  alloallo  stacco?"stacco?"..  

PRIMA FASEPRIMA FASE  SECONDA FASESECONDA FASE  

FRASI BREVI E CHIARE.FRASI BREVI E CHIARE.  

EVITANDO  LE  INFORMAZIONIEVITANDO  LE  INFORMAZIONI  

SECONDARIESECONDARIE  



L’INSEGNAMENTO DELLA TECNICAL’INSEGNAMENTO DELLA TECNICA  

L'allenamentoL'allenamento  delladella  tecnicatecnica  puòpuò  ––  perper  

gligli  atletiatleti  adulti,adulti,  speciespecie  quelliquelli  didi  elevatoelevato  

livellolivello  ilil  cuicui  modellomodello  didi  prestazioneprestazione  lolo  

richiedarichieda  ––  essereessere  ancheanche  svoltosvolto  inin  

condizionecondizione  didi  stanchezza,stanchezza,  nonnon  solosolo  

fisicafisica  mama  ancheanche  nervosanervosa..  

InizialmenteInizialmente  ee  finofino  aa  cheche  l'allenamentol'allenamento  inin  condizionecondizione  didi  faticafatica  

nonnon  produceproduce  l'adattamentol'adattamento  richiestorichiesto  sisi  verificano,verificano,  infatti,infatti,  

alcunialcuni  fenomenifenomeni  caratteristicicaratteristici..  



L’osservazione immediata ha una valenza didattica superiore alle 
informazioni ricavabili da una registrazione audio-visiva che, soprattutto in 
riferimento all'aspetto ritmico e dinamico, può determinare sfalsamenti o 
distorsioni della realtà dovute alla mancanza di tridimensionalità ed 
all'inevitabile rimpicciolimento delle immagini video. 

Nel considerare le proprie spiegazioni e le proprie dimostrazioni, l’allenatore 
deve tenere sempre ben presenti i propri limiti esecutivi in dipendenza della 
sua età e della conseguente diminuzione della sua potenza muscolare. 
Poiché l’atleta tende a copiare la dinamica del movimento che gli viene 
mostrato, è indispensabile che il modello propostogli sia corretto.  

L’allenatore deve, infine, tener presente che la "visione" ha una connotazione 
soggettiva, influenzata da ciò che l’atleta si "aspetta di vedere". 

L'INSEGNAMENTO DELLA TECNICA RISULTA PIU' EFFICACE 

SE L'ALLENATORE TIENE CONTO CHE: 

Conseguentemente, se non riesce a farlo di persona l’allenatore deve 
scegliere come dimostratore l’atleta più adatto ad interpretare il "modello 
tecnico" che intende proporre. 



L’ALLENATOREL’ALLENATORE  CHECHE  OSSERVAOSSERVA  EDED  INTERVIENEINTERVIENE  NELLANELLA  CORREZIONECORREZIONE  

DEGLIDEGLI  ERRORIERRORI  EE  NELL'OTTIMIZZAZIONENELL'OTTIMIZZAZIONE  DEIDEI  GESTIGESTI  TECNICITECNICI  DEVEDEVE  

POSSEDEREPOSSEDERE  EDED  ESSEREESSERE  CAPACECAPACE  DIDI  ESPRIMEREESPRIMERE::  

L’INSEGNAMENTO DELLA TECNICAL’INSEGNAMENTO DELLA TECNICA  

ConoscenzeConoscenze  specifichespecifiche  sulsul  movimentomovimento;;  

proprieproprie  capacitàcapacità  motoriemotorie;;  

atteggiamentoatteggiamento  didi  aspettativaaspettativa;;  

attenzioneattenzione;;  

capacitàcapacità  delladella  memoriamemoria  aa  brevebreve  terminetermine;;  

movimentimovimenti  dellodello  sguardosguardo;;  

sopportazionesopportazione  delladella  stanchezzastanchezza  psicologicapsicologica..  



L’allenamentoL’allenamento  mentalementale  puòpuò  

consentire,consentire,  sese  opportunamenteopportunamente  

gestito,gestito,  didi  abbreviareabbreviare  ii  tempitempi  didi  

apprendimentoapprendimento  perper  l’acquisizionel’acquisizione  

delledelle  tecnichetecniche  sportivesportive..  

GrazieGrazie  alal  fattofatto  cheche  nonnon  èè  abbinatoabbinato  

adad  unouno  sforzosforzo  fisico,fisico,  l’allenamentol’allenamento  

mentalementale  permettepermette  unauna  frequenzafrequenza  

elevataelevata  didi  ripetizioniripetizioni  perper  unitàunità  didi  

tempotempo..  

L’ALLENAMENTO MENTALEL’ALLENAMENTO MENTALE  

PerPer  allenamentoallenamento  ideomotorio,ideomotorio,  s’intendes’intende  l’apprendimentol’apprendimento  oo  ilil  miglioramentomiglioramento  

didi  unun  movimentomovimento  attraversoattraverso  lala  suasua  intensaintensa  rappresentazionerappresentazione  mentale,mentale,  

senzasenza  che,che,  contemporaneamente,contemporaneamente,  essoesso  vengavenga  eseguitoeseguito..  



MAMA  QUESTIQUESTI  ENUNCIATIENUNCIATI  RIGUARDORIGUARDO  

ALL’EFFICACIAALL’EFFICACIA  DELL’ALLENAMENTODELL’ALLENAMENTO  

MENTALEMENTALE  SONOSONO  POIPOI  CONTRADDETTICONTRADDETTI  

DALDAL  FATTOFATTO  CHECHE::  

AA  causacausa  dell’elevatodell’elevato  affaticamentoaffaticamento  

nervosonervoso  cheche  essoesso  provoca,provoca,  puòpuò  essereessere  

utilizzatoutilizzato  solosolo  perper  periodiperiodi  limitatilimitati::  22  --  33  

minutiminuti  perper  ciascunaciascuna  sessionesessione  didi  

allenamentoallenamento..  

MaMa  lala  limitazionelimitazione  fondamentalefondamentale  didi  questoquesto  

metodometodo  derivaderiva  dalladalla  mancanzamancanza  deidei  

processiprocessi  didi  feedback,feedback,  legatilegati  allaalla  realereale  ee  

correttacorretta  esecuzioneesecuzione  deldel  movimentomovimento..  

InIn  conseguenzaconseguenza  didi  ciò,ciò,  un’eccessivaun’eccessiva  quotaquota  

didi  allenamentoallenamento  mentalementale  puòpuò  perfinoperfino  

provocareprovocare  processiprocessi  erratierrati  didi  movimentomovimento..  

L’ALLENAMENTO MENTALEL’ALLENAMENTO MENTALE  



LA PRESTAZIONE SPORTIVALA PRESTAZIONE SPORTIVA  

DIPENDE DALLA REGOLAZIONEDIPENDE DALLA REGOLAZIONE  

E DAL CONTROLLO:E DAL CONTROLLO:  

L’ALLENAMENTO DELLA TECNICA NEGLI SPORT DI RESISTENZAL’ALLENAMENTO DELLA TECNICA NEGLI SPORT DI RESISTENZA  

a)a)  

dei processidei processi  

biobio--energeticienergetici  

b)b)  

dei processidei processi  

nervosi centrali.nervosi centrali.  

NeumannNeumann  haha  perper  primoprimo  evidenziatoevidenziato  

cheche  inin  tuttetutte  lele  prestazioniprestazioni  sportivesportive  didi  

resistenza,resistenza,  ii  programmiprogrammi  motorimotori  sisi  

realizzanorealizzano  graziegrazie  aa  controllicontrolli  nervosinervosi  

differenziatidifferenziati  delledelle  fibrefibre  muscolarimuscolari  aa  

contrazionecontrazione  rapidarapida  eded  aa  contrazionecontrazione  

lentalenta..  



L’ALLENAMENTO DELLA TECNICA NEGLI SPORT DI RESISTENZAL’ALLENAMENTO DELLA TECNICA NEGLI SPORT DI RESISTENZA  



L’intuizioneL’intuizione  didi  NeumannNeumann  comportacomporta  

sceltescelte  didi  mezzimezzi  didi  allenamentoallenamento  ee  didi  

combinazionicombinazioni  deglidegli  stessistessi  cheche  

tenganotengano  distintamentedistintamente  contoconto  delledelle  

problematicheproblematiche  didi  caratterecarattere  biobio--

energeticoenergetico  ee  didi  quellequelle  legatelegate  allealle  

regolazioniregolazioni  deglidegli  stimolistimoli  nervosinervosi..  

L’ALLENAMENTO DELLA TECNICA NEGLI SPORT DI RESISTENZAL’ALLENAMENTO DELLA TECNICA NEGLI SPORT DI RESISTENZA  

Un’altra,Un’altra,  essenziale,essenziale,  conseguenzaconseguenza  

praticapratica  èè  cheche  ilil  “pattern”“pattern”  delladella  

tecnicatecnica  esecutivaesecutiva  siasia  rifinitorifinito  

rispettorispetto  aiai  suoisuoi  duedue  aspettiaspetti  

essenzialiessenziali::  

--  efficaciaefficacia  delladella  tecnicatecnica;;  

--  economicitàeconomicità  delladella  tecnicatecnica..  

QuesteQueste  duedue  aspetti,aspetti,  tratra  loroloro  benben  diversidiversi  eppureeppure  complementaricomplementari  aiai  finifini  delladella  

prestazioneprestazione  richiedono,richiedono,  inin  conseguenzaconseguenza  didi  quantoquanto  detto,detto,  modalitàmodalità  differenziatedifferenziate  

didi  allenamentoallenamento  delladella  tecnicatecnica..  



L’ALLENAMENTO DELLA TECNICA NEGLI SPORT DI RESISTENZAL’ALLENAMENTO DELLA TECNICA NEGLI SPORT DI RESISTENZA  

InIn  unouno  sportsport  didi  squadrasquadra  oo  inin  unouno  

sportsport  individualeindividuale  didi  combattimentocombattimento  

oo  didi  opposizione,opposizione,  lele  esigenzeesigenze  didi  

efficaciaefficacia  delledelle  azioniazioni  didi  attaccoattacco  ee  didi  

difesadifesa  sonosono  primarieprimarie  siasia  all’inizioall’inizio  

cheche  allaalla  finefine  delladella  competizionecompetizione..  

InIn  unouno  sportsport  individualeindividuale  ciclicociclico  didi  

resistenzaresistenza  nellanella  fasefase  finalefinale  delladella  

garagara  affinchéaffinché  l’atletal’atleta  possapossa  

esprimereesprimere  unauna  performanceperformance  

ottimale,ottimale,  nonnon  èè  sufficientesufficiente  cheche  

giungagiunga  concon  unun  potenzialepotenziale  

anaerobicoanaerobico  ancoraancora  inespressoinespresso  se,se,  

parallelamente,parallelamente,  nonnon  sisi  èè  allenatoallenato  

adad  esprimereesprimere  elevateelevate  velocitàvelocità  siasia  

inin  condizionecondizione  didi  freschezzafreschezza  cheche  inin  

condizionecondizione  didi  affaticamentoaffaticamento..  



L’ALLENAMENTO DELLA FORZAL’ALLENAMENTO DELLA FORZA  

Ma la combinazione dei 

mezzi nell’allenamento della 

forza non assicura di per sé 

la maggiore efficacia. 

L’efficacia dipende strettamente 

dalla attinenza e dalla qualità 

dei singoli elementi che 

costituiscono la combinazione, 

anche se la loro interazione 

determina un effetto aggiuntivo, 

individualmente variabile. 



L’ALLENAMENTO DELLA FORZAL’ALLENAMENTO DELLA FORZA  

Questa osservazione consente di 

evidenziare anche la differenza sostanziale 

che esiste tra le schematizzazioni utili nella 

didattica e le sintesi flessibili indispensabili 

nella pratica.  

L’interpretazione schematica della 

pliometria è uno di questi casi. 

L’impiego generalizzato della pesistica 

nell’allenamento dei diversi sport è un 

altro esempio. 

L’adozione rigida della teoria della 

periodizzazione è un altro caso ancora. 

La distinzione rigida tra aspetto 

condizionale e aspetto coordinativo 

dell’allenamento è un ulteriore esempio. 

ALCUNI ESEMPI 



L’ALLENAMENTO DELLA FORZAL’ALLENAMENTO DELLA FORZA  

Più in generale, la stessa interpretazione generica del sovraccarico come elemento di 

per sé facilitante l’allenamento della forza rischia di produrre effetti negativi. 

Che cosa deve 

intendersi  per 

sovraccarico ? 

Nell’esempio riportato 

dell’allenamento della velocità, 

il sovraccarico viene inteso 

solo nella sua manifestazione 

limitante la prestazione. 

Che cosa avverrebbe se 

venisse invece inteso 

anche nella sua 

manifestazione facilitante 

la prestazione?  



L’ALLENAMENTO DELLA FORZAL’ALLENAMENTO DELLA FORZA  

Due esempi, ancora riferiti alla corsa di velocità: 

1 – La corsa veloce lungo una discesa di lieve pendenza; 

2 – La corsa veloce in condizione di minore resistenza dell’aria. 

In entrambi i casi, l’atleta acquisisce una velocità massima superiore al normale 

che si esprime sotto forma di maggiore energia cinetica da sopportare in tempi 

brevi da parte dell’arto in appoggio. La discesa, o il vento a favore, o la protezione 

di uno schermo mobile, producono tale effetto, sia pure con modalità differenti. 

In questi casi il sovraccarico si abbina alla condizione facilitante e consente alla 

muscolatura, al sistema propriocettivo ed alla capacità coordinativa del soggetto, di 

percepire condizioni dinamicamente diverse, “dilatate”. 


