LO SVILUPPO ED IL CONTROLLO DELLA
RITMICA DI CORSA NELLO
SPRINT




In fisica la Velocita data dalla formula:




In fisica la Velocita data dalla formula:
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La Velocita

Rapidita Patrimonio
genetico

Capacita n
coordinative e Velocita

Resistenza alla

flessibilita Velocita

Velocita di demoli-
zione e modifica-
zione dei substra-
ti energetici

Tecnica di
corsae
decontrazione
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Nella corsa la velocita e determinata esclusivamente da due parametri e
precisamente dal loro prodotto:
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Nella corsa la velocita e determinata esclusivamente da due parametri e
precisamente dal loro prodotto:

- Ia frequenza (numero d| pa55| al secondo)
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Nella corsa la velocita e determinata esclusivamente da due parametri e
precisamente dal loro prodotto:

-la frequenza (numero di pa55| al secondo)
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La Corsa




La Corsa

“Si puo definire una consecuzione di passi in cui, a momenti di
appoggio singolo dei piedi a terra, si succedono momenti di volo, in
una sequenza alternata degli arti inferiori”

Carlo Vittori
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Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Obiettivi generali

Essere in grado di interpretare la corsa veloce:
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Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Obiettivi generali

Essere in grado di interpretare la corsa veloce:

» Migliorare e perfezionare la tecnica della corsa veloce
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Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Obiettivi generali

Essere in grado di interpretare la corsa veloce:

» Migliorare e perfezionare la tecnica della corsa veloce
~ (partenza, accelerazione, fase lanciata)
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Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Obiettivi generali

Essere in grado di interpretare la corsa veloce:

» Migliorare e perfezionare la tecnica della corsa veloce
(partenza, accelerazione, fase lanciata)
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Rimbalzi

Andature analitiche




Rimbalzi

Andature analitiche




Rimbalzi

Andature analitiche




Rimbalzi

Andature analitiche




Rimbalzi

Andature analitiche




| A gamba Trottate
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v Balzi




v Balzi




v Balzi




Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Obiettivi specifici

|. Apprendere e perfezionare |'esecuzione tecnico-ritmica:




Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Obiettivi specifici

|. Apprendere e perfezionare |'esecuzione tecnico-ritmica:
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Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Obiettivi specifici

|. Apprendere e perfezionare |'esecuzione tecnico-ritmica:

» della fase di partenza e dell’accelerazione
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Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Obiettivi specifici

|. Apprendere e perfezionare |'esecuzione tecnico-ritmica:

» della fase di partenza e dell’accelerazione
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Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Obiettivi specifici
2. Iniziare a utilizzare la CCR, CA e CN come mezzo:
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Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Obiettivi specifici

2. Iniziare a utilizzare la CCR, CA e CN come mezzo:
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Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Obiettivi specifici

2. Iniziare a utilizzare la CCR, CA e CN come mezzo:




Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Accentuazioni ritmiche del passo di corsa veloce




Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Accentuazioni ritmiche del passo di corsa veloce

} APPrendimentO E/O pel’erionamentOI CCR, CA e corsa con Variazioni Ritmiche

sotto forma di allunghi a velocita costante e/o progressivi. Es.: CCR 4-6x60 m + 2-4x60-80 m
alternando 20m in CCR a 20m in CN e viceversa. Stesso esempio con la CA.




Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Accentuazioni ritmiche del passo di corsa veloce

} APPrendimentO E/O pel’erionamentOZ CCR, CA e corsa con Variazioni Ritmiche

sotto forma di allunghi a velocita costante e/o progressivi. Es.: CCR 4-6x60 m + 2-4x60-80 m
alternando 20m in CCR a 20m in CN e viceversa. Stesso esempio con la CA.

» Sviluppo specifico e controllo:

L , CA, CN ri do tempi di percorrenza e
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Le capacita tecnico-ritmiche e di velocita

Accentuazioni ritmiche del passo di corsa veloce

} Appl"endimentO e/O pel"erionamentOZ CCR, CA e corsa con Variazioni Ritmiche

sotto forma di allunghi a velocita costante e/o progressivi. Es.: CCR 4-6x60 m + 2-4x60-80 m
alternando 20m in CCR a 20m in CN e viceversa. Stesso esempio con la CA.

» Sviluppo specifico e controllo:

CCR, CA, CN rilevando tempi di percorrenza e
numero di passi. 4-6 prove con 3’-4’ di recupero.
Es.: CCR 2-3x60m + CN 2-3x60m;

CA 2-3x60m + CN 2-3x60m;

CCR 2x60m + CN 2x60m + CA 2x60m.




\

Sapendo che |'ampiezza del passo € maggiormente
influenzata dalla muscolatura flessoria delle cosce e
dalla mobilita delle anche e che la muscolatura
estensorla condmona prmapalmente Ia frequenza
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Esercizi che hanno maggior effetto sulampiezza:

- Multibalzi orizzontali (alternati e successivi)
- Esercizi per i muscoli flessori delle cosce (anche con cavigliere)
- Skip alto (anche con cavigliere)

- COI"S& balzata
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Esercizi che hanno maggior effetto sulla frequenza:

- Multibalzi orizzontali (alternati e successivi)
- Esercizi di forza elastica-reattiva per cosce e piedi

- Andature elastiche per i piedi - Andature con la funicella

- Balzi tra hs a diverse altezze
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IL MODELLO DI CORSA




IL MODELLO DI CORSA

Il controllo del training rappresenta un momento delicato
ed essenziale della strategia dell’allenamento. Al fine di
procedere, per quanto possibile, con un metodo scientifico
bisogha, periodicamente, effettuare una serie di prove

- (test) per valutare la bonta del lavoro svolto nei diversi




IL MODELLO DI CORSA




IL MODELLO DI CORSA

1) Sono stati realizzati dei miglioramenti nelle capacita
allenate nel mesociclo di lavoro?

: ¢ .4 X
S - . el VL * -} i Ly »2 A LS i e U i o ds LS rels [ 2 — .. ; [ e ¢ . Sl . - A
.‘ " e \J A Tl i t . .o’.\":f§1.<.' ’ ~r;' $ 1 4 v 3 . ‘.c‘s ? e T S R Y o S‘/"" p= - 4 . 4N - 29 35 ff » Py vy &
) ,-_'p\ - H el Sl S s et T N | . e
. > { E A ’ . ’ 3 " BT o . 5 .



IL MODELLO DI CORSA

1) Sono stati realizzati dei miglioramenti nelle capacita
allenate nel mesociclo di lavoro?

el ) L’entlta dei mlglloramentl é tale da consentlre all’atleta

ngere il risultato presunto ?




IL MODELLO DI CORSA

Solo dopo una attenta valutazione, attraverso le risposte che ci
provengono dai vari test, possiamo operare eventuali cambiamenti o

proseguire lo sviluppo del training programmato  al fine di
raggiungere i risultati auspicati




IL MODELLO DI CORSA

Solo dopo una attenta valutazione, attraverso le risposte che ci
provengono dai vari test, possiamo operare eventuali cambiamenti o

proseguire lo sviluppo del training programmato  al fine di
raggiungere i risultati auspicati

n6 %Iltumentl fondam tall 1 ;{a“f";i‘ﬁ il “WTI'OI lo f) Ia
verifica del training dello sprinter e -appresentato dai test di Corsa
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IL MODELLO DI CORSA

Per la specificita del gesto e per l'alta correlazione che ha con la
prestazione, questo tipo di esercitazione, oltre ad essere utilizzata nei
vari periodi dellanno come mezzo di allenamento, rappresenta lo
strumento essenziale per il controllo periodico (vedi periodo di
scarico) dell’allenamento dello sprinter.
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IL MODELLO DI CORSA

Per la specificita del gesto e per lalta correlazione che ha con la
prestazione, questo tipo di esercitazione, oltre ad essere utilizzata nei
vari periodi dellanno come mezzo di allenamento, rappresenta lo
strumento essenziale per il controllo periodico (vedi periodo di
scarico) dell’allenamento dello sprinter.

Quindi, una volta costruito il modello ritmico dell’atleta secondo le
|nd|ca2|on| che sono state messe a punto dal prof Vlttor: si effettuano |
w. rsa ?ﬁ‘*ﬁa orsa An registrano i dati su un
Sistema di assi cartesiani wmuwmuumuwwuuuulbﬂal
rodeno presunio del singolo atleta




IL MODELLO DI CORSA

Come si costruisce il modello ritmico presunto:




IL MODELLO DI CORSA

Come si costruisce il modello ritmico presunto:

- si misura l'arto inferiore, dal grande trocantere fino a terra




IL MODELLO DI CORSA

Come si costruisce il modello ritmico presunto:
- si misura l'arto inferiore, dal grande trocantere fino a terra

- si moltiplica tale dato per 2,60 (uomini) o 2,50 (donne), ottenendo
la lunghezza del passo nella corsa lanciata [cm 90 x 2,60 = 234 cm|
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IL MODELLO DI CORSA

Come si costruisce il modello ritmico presunto:
- si misura l'arto inferiore, dal grande trocantere fino a terra

- si moltiplica tale dato per 2,60 (uomini) o 2,50 (donne), ottenendo
la Iunghezza del passo nella corsa lanciata [cm 90 x 2,60 = 234 cm]

si ;dlwde 100 m per Iamplezza del passo nella corsa lanciata,

ati) [100:2,34 = 42,74]




IL MODELLO DI CORSA

Come si costruisce il modello ritmico presunto:
- si misura l'arto inferiore, dal grande trocantere fino a terra

- si moltiplica tale dato per 2,60 (uomini) o 2,50 (donne), ottenendo
la lunghezza del passo nella corsa lanciata [cm 90 x 2,60 = 234 cm]

T si divide 100 m per. Iamp|ezza del passo neIIa corsa Ianuata
“trovando il numero di passi (sempre lanciati ) [100 :2,34 = 42)74

1 aggiunge i U% (partenza ed accelerazione) per trovare Il
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IL MODELLO DI CORSA




IL MODELLO DI CORSA

- dividendo il numero di passi per il tempo ipotizzato, si ottiene la
Frequenza media su |00 m [47: 10750 = 4,477]




IL MODELLO DI CORSA

- dividendo il numero di passi per il tempo ipotizzato, si ottiene la
Frequenza media su |00 m [47: 10750 = 4,477]

- dividendo 100 m per il numero di passi dai blocchi si ottiene la
.___._Amplezza medla su IOO m [ IOO 47 2 I 27] S R (P e
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IL MODELLO DI CORSA

- dividendo il numero di passi per il tempo ipotizzato, si ottiene la
Frequenza media su |00 m [47: 10750 = 4,477]

- dividendo 100 m per il numero di passi dai blocchi si ottiene la
Amplezza medla su IOO m [IOO 47 2 I27]
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COSTRUZIONE MODELLO DI CORSA RAPIDA




COSTRUZIONE MODELLO DI CORSA RAPIDA

- il modello di ccr si calcola aumentando del |13% la frequenza e
diminuendo sempre del 13% I'ampiezza del modello ritmico

presunto [4,477 + |3% = 5,059; 2127 - 13% = 185]




COSTRUZIONE MODELLO DI CORSA RAPIDA

- il modello di ccr si calcola aumentando del |13% la frequenza e
diminuendo sempre del 13% I'ampiezza del modello ritmico

presunto [4,477 + |3% = 5,059; 2127 - 13% = 185]

- dividendo 100 m per il 'ampiezza dei passi nella ccr, si ottiene il
- numero di passida fare [/00:1,85=5405]
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COSTRUZIONE MODELLO DI CORSA RAPIDA

- il modello di ccr si calcola aumentando del 13% la frequenza e
diminuendo sempre del 13% I'ampiezza del modello ritmico

presunto [4,477 + |3% = 5,059; 2127 - 13% = 185]

- dividendo 100 m per il 'ampiezza dei passi nella ccr, si ottiene il
numero di passi da fare [IOO 1,85 = 54,05]

T ‘d|V|dendo il n. di pa55| er Ia frequenza otterremo il ’temPO da

impiegare sui 100 m di ccr  [54,05 :5,059 =10,68]




COSTRUZIONE MODELLO DI CORSA AMPIA




COSTRUZIONE MODELLO DI CORSA AMPIA

- il modello di Ca si calcola aumentando del 13% I'ampiezza e
diminuendo sempre del 3% la frequenza del modello ritmico

presunto [2127 + 13% = 2,403; 4,477 - 13% = 3,895]




COSTRUZIONE MODELLO DI CORSA AMPIA

- il modello di Ca si calcola aumentando del 13% I'ampiezza e
diminuendo sempre del 3% la frequenza del modello ritmico

presunto [2127 + 13% = 2,403; 4,477 - 13% = 3,895]

- dividendo 100 m per il 'ampiezza dei passi nella Ca, si ottiene il
gnumero dispassizdaifare s/ 0022 403 =14 | /6] S
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COSTRUZIONE MODELLO DI CORSA AMPIA

- il modello di Ca si calcola aumentando del 13% I'ampiezza e
diminuendo sempre del 3% la frequenza del modello ritmico

presunto [2127 + 13% = 2,403; 4,477 - 13% = 3,895]

- dividendo 100 m per il 'ampiezza dei passi nella Ca, si ottiene il
‘numero di passida fare [/00:2,403 =41,6] =
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dividendo Il n. di passi per la frequenza otterremo Il tempo da
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