nica di corsa




FATTORI (
PRESTAZIO

CAPACITA DI
ESPRIMERE DIVERSE
ESPRESSIONI DI
FORZA NEI DIVERSI
MOMENTI DELLA
GARA

CAPACITA DI
CONTRAZIONE E

A

DECONTRAZIONE

DISTRIBUZIONE
DELLO SFORZO

" GARA

100 MT

SPRINTER

TECNICA DICORSA E
DIVERSA
INTERPRETAZIONE
BIOMECCANICA
DALLA PARTENZA
ALL’ARRIVO

DEI PASSI

GIUSTO
COMPROMESSO

TRA LA LUNGHEZZA
E LA FREQUENZA

RITMICO

CAPACITA

DELL ATLETA DI
CORRERE SECONDO IL|
PROPRIO MODELLO




X

di passi in cui, a momenti di appoggio singolo dei piedi a

nto del contatto del piede a terra

zione Bl momento in cui il piede abbandona il suolo

entano l'inizio delle 2 fasi principali della corsa

- .
lo fase di volo




Momento di
ammortizzazione

Momento

Momento
del contatto

di

estensione

i sincroni e coordinati degli arti inferiori
ione dell’arto in appoggio

o libero, che nel suo avanzamento si trovera
ilunzione e poi in fase di disgiunzione, a
oggio ed all’inizio del volo




1) cifosi lombare
2) piede flesso al dorso
3) addominali in tensione

ta con le gambe
ni paralleli aderenti al tronco

ne I'angolo al gomito si chiude al di sotto dei 90° e la

ne I'angolo al gomito si apre oltre i 90°

ostra una leggera flessione ed inclinazione avanti



ICA DI CORSA

o si distinguono 3 momenti

A% S
Dis. 1 Dis. 2 Dis. 3
y FASE DI F.ASE DI '
FASEDI SOSTEGNO ESTENSIONE
AMORTIZZAZIONE

m'l b




FASE DI A

»E’ un momento di riduzione della velocita
I'avanzamento lineare del bacino

-1l piede arriva a terra con una presa “mete
la verticale del ginocchio

-Posizione del piede in flessione dorsale
gastrocnemi e sinergici B reazione piu rapic
loro capacita di stiffness B riduzione della€
stiramento e quindi del tempo di contatto

-1l bacino percorre uno spazio di circa 30/4

ando le ginocchia si
ento di congiunzione) e

antro dell’atleta cade sulla

A

N

AMORTIZZAZIONE

Dis. 1

FASE DI

o

Dis. 1 a

40 cm




FAS

" . . Dis. 2
Si verifica una rotazione dell‘arte .
FASE DI

suo punto fisso d’appoggio dal me S STRING
sollevamento del tallone.

io e sulla caviglia ha inizio

a sulla verticale, cioé quando
nzamento orizzontale \
tante al fine di far proseguire il

-

sibile

ittrazione delle miofibrille) del complesso muscolo-
a I'efficacia degli effetti propulsivi

una molla, la rapidita di restituzione dell’energia e
po di deformazione; il che equivale a dire che tempi
rapide deformazioni

0 ammortizzazione-estensione) ad incidere sulla



Dis. 3

FASE DI
ESTENSIONE

) inferiore si realizza a
e all’energia sviluppata
libero e dalla rapida
uscoli quadricipiti.

)n € mai completa e si arresta intorno ai 168-172°

etto femorale (il piu forte dei 4 capi che compongono il
eme

nsore della fascia lata, ed una volta completato I'impulso
damente tutto l'arto inferiore; questa azione cresce di
uto in posteroversione.




Come conseguenza delle tensioni d

hanno una serie di reazioni ela

: 1

ei flessori del piede stirati durante I'impulso

viede va in*ésione dorsale

a livello de?!éstrocnemi (muscolo bi articolare)

li coIIabor‘a alla flessione della gamba sulla coscia

no e cocontrazione dei muscoli iperestensori dell’anca
nzamentc*eare del bacino

pressa viene indirizzata verso I'alto a costituire la componente

verticale della parabola

sciIIazion‘eI baricentro sul piano verticale intorno ai 4/5cm



Lunghezza arto
____n_____""_‘_”_:__w cm 94
i R Lunghezza totale

del passo
cm 94x2,60 = 2445
Lo spazio percorso
dal bacino
sull’appoggio ¢ circa
uguale alla lunghezza
dell’arto.

acino sull’appoggio e circa uguale alla

lo é circa 1,5/1,6 volte la misura



FASE DI VOLO

4

=
%;' 5 S ‘l------'ir-.a-»-—‘os.;-.
. PSS - SR

r creare |'alternanza della loro funzione

imendo una corsa in scioltezza e decontrazione
alzo del piede a terra che determina la rapidita del
ndi la frequenza




FASE DI VOLO

“» ﬂ.‘
o
o -~
. -:»9'?
. g
3

rapido a causa della flessione della gamba sulla

| distende in basso ed arretra, tornando verso il
atto con il piede leggermente avanti ad esso
vanza e l'altra si estende ed arretra



SE DI VOLO

tER

Movimento piu circolare Movimento piu pendolare

(N QL

in aria dovrebbe essere il piu rotondo possibile




PRINCIPA

.Busto troppo inclinato avanti e pie
fase anteriore del passo)

bacino a causa di un appoggio del piede troppo sotto

—

busto piu eretto  Correzione ragionata: corri con il
ia bacino piu basso, piegando le gambe
e con il busto eretto




| ERRORI TECNICI

nto dell’arto inferiore dietro il piano frontale del corpo
iva lordosi del bacino- scarso tono dei flessori della

rimbalzata sotto e corsa rapida




| ERRORI TECNICI

4 Q
| ‘
|
2?

etta posizione del bacino in partenza (annullamento
scendere le spalle e creando una cifosi lombare- corsa




PRINCIPA

4. Corsa seduta, con le gambe ¢
completano I'impulso a terra

ena cinetica degli estensori- convinzione errata che la
3 solo esprimendo uno sforzo massimale e totale senza
ostazione ritmica, ne’ alla scioltezza del gesto

3 corsa a velocita controllata pensando soprattutto a far
mbalzo

rimbalzata sotto e quella rimbalzata dietro per percepire
valzo-salita del piede, ora sotto il gluteo e ora dietro di
mo movimento che segue il distacco del piede da terra, €



ne corridore dai 12 ai 19 anni, Carlo Vittori,
studi del gennaio 97

nto di Carlo Vittori, dispense dei corsi di

dal settore tecnico nazionale riferite agli

ento delle specialita di corsa veloce per gli

metodi di allenamento dello sprinter di

tecnico regionale di velocita



