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La Formazione del giovane marciatore
Multilateralita. Multidisciplinarieta.

» Capacita motorie coordinative

* Schemi Motori di base
CAMMINARE

CORRERE

SALTARE

LANCIARE

STRISCIARE

ROTOLARE

AFFERRARE
ARRAMPICARSI

* Conoscenza del proprio Corpo

* Capacita condizionali

. La mobilita articolare

Abilita motorie

Regole

=)

Tecnica

Corse  Salti  Lanci

Le fasi sensibili dell’allenamento: Tabella Martin (1982)

qualita

eta

Capacita di apprendimento motorio 9 (10|11 (12
Differenziazione e controllo 9 (10f11[12

Reattivita a stimoli ottici ed acustici 9 (1011 |12

Orientamento nello spazio 9 (10|11 ]12]13|14]|15
Ritmo 9 110111213

Equilibrio 101111213

Qualita affettivo-cognitive 9 (101112113 |14|15]16
Voglia di apprendere 9 (10111213

Rapidita 9 (1011 [12(13 14|15
Forza veloce 9 (10111213

Resistenza aerobica 9 (10111213 |14|15]16
Forza resistente e ipertrofia 14115(16
Resistenza lattacida 14]15]16
Mobilita articolare 9 (10111213 |14




In questa video si evidenzia la scarsa mobilita dell’articolazione TIBIO-TARSICA




Sistema di base del piede

Stabilita VS Mobilita

Sottoinsieme neurale:
Recettor muscolo tendinei— recettori
legamentosi {indusa la fascia plantare)
Recettor cutanel plantari

neurale

passivo attivo

Sottoinsieme passivo: Sottoinsieme attivo:
Ossa degli archi [mezza cupola del plede) Muscoll intrinseci del plede (stabilizzator

Fascia plantare FOOT CORE SYSTEM lcscali]

Legament Mu=coli estrinseci del plede (motori globali]

McKeon Po e al. Sport Med 2015 Fraf. Nicola Fira



Esempio modulo di lavoro sul Piede

Obiettivo generale: La
Stabilita e Controllo del Piede

ot Care ||

Obiettivo specifico:

Migliorare la mobilita della caviglia e il M 0

rinforzo dei muscoli intrinseci ed

estrinseci A V

Mezzi:

-- R P
N

Strumenti: Superfici stabili ed instabili, C n »

elastici |

Contenuti: Esercizi di mobilita statica e I ’ |

dinamica v

Tempi: Soggettivi. Almeno due sedute A e

settimanali di circa 20 minuti
Categorie del movimento: Ampiezza




Sottoinsieme Neurale Propriocezione

NEI PIEDI CI SONO DEI SENSORI

@) CONTRIBUISCONO AL SENSO CINESTETICO DI
CONTROLLO DELLA POSIZIONE
b) FUNGONO DA TERMOCETTORI

Fusi neuromuscolari

Organi tendinei del
Golgi

VIBRAZIONE
FORTE PRESSIONE CONTATTO
TOCCO LEGGERO AR
ALLUNGAMENTO e
‘ DELLA PELLE

DERMA

Equilibrio e postura
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