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Corso di aggiornamento per tecnici FIDAL 
 
 

9HORFLWj�
$SSXQWL�GL�3��5RYHURQL�OLEHUDPHQWH�WUDWWL�GDOOD�OH]LRQH�WHQXWD�GD�0DULR�5RPDQR��

 
Qu es ta  lezion e h a  lo s copo d i illu s t ra re i m etod i d i a llen a m en to a lla  velocità  

per  i giova n i ch e s i a vvicin a n o p er  le p r im e volte a  ta le d is cip lin a  e p res en ta  u n  
a pprofon d im en to della  tecn ica  e dei com e a ppren der la . 

 

3HULRGR�LQWURGXWWLYR�
 
Ca r ich i legger i/ ca r ico n a tu ra le. Ba lzi, pa lle m ed ich e, a n ch e pa r ten ze d a i 

b locch i. Poten za  a erob ica  (2 -5  k m ) op pu re s ot toform a  d i p rove r ip etu te con  r itm i 
a bba s ta n za  b a s s i (p rove s u i 200-30 0  m , 6 / 8 . 

L’a llievo ch e fa  3 / 4   a llen a m en t i a lla  s et t im a n a  n on  h a  b is ogn o d ella  
s et t im a n a  d i s ca r ico. 

Poten za  a erob ica  m is ta  a  res is ten za  s pecifica : s i pon e m olto l’a ccen to 
s u ll’in ten s ità  d i la voro, cioè s u lle percen tu a li d i la voro, ch e s on o cres ciu te r is pet to 
a  u n a  volta . Si ten deva  a  fa r  la vora re gli a llievi s u  r itm i t roppo ba s s i in  tu t to il 
per iodo in t rodu t t ivo e fon d a m en ta le, m en tre b is ogn a  fa r  s vilu p pa re d i p iù  la  
velocità . 

Com in cia re a  m ettere giù  tu t t i i p r im a t i person a li dell’a t leta  fa t t i in  ga ra  
(rea li) o in  a llen a m en to (p res u n ti), a n ch e s u i 30  m , 60  m , 80  m , 10 0  m , 1 50  m , 
20 0  m , 300  m  (+ 400  m , 5 00  m , 600  m  per  u n  4 00 is ta ) a llo s copo d i s ta b ilire il 
la voro in  %. 

5HVLVWHQ]D�YHORFH – 2x4x60  m  R 2 ’/ 6 ’ + 3 x80  m  R 3’, a  ch e r itm o fa r li fa re? 
Da  qu a li ba s i s i deve pa r t ire? In  qu es to ca s o pa r t ire da l ��� d el pers on a le (6 0  m , 
80  m , 100  m ); s pos ta rs i o s u  SRWHQ]D� DHURELFD� IUD]LRQDWD� PLVWD o UHVLVWHQ]D�
VSHFLILFD (per iod o n ov/ d ic) oppu re (s econ d a  pa r te s ta gion e, da  m a rzo) s i va  a  
fin ire n elle p rove la t ta cide: ca m bia  la  % d i la voro e del recu p ero (R). 

 
Un allievo che ha 7” netti da in piedi sui 60 m, può 
lavorare intorno ai 7”7 (=90% della vel max), se va oltre 
non fa resistenza veloce. Si parla di allievi, poi si 
proseguirà nel tempo, nei periodi vicini alle gare 
arriverà al 93%-98% a ridosso delle gare, diminuendo le 
prove. 
 

5HVLVWHQ]D�DHURELFD�IUD]LRQDWD�PLVWD�D�UHVLVWHQ]D�VSHFLILFD- va le a n cora  
d i + il d is cors o delle % d i la voro e d ei tem pi d i recu pero. 

S i pa r te da ll’8 0% del person a le. 
(V�� VXL� ���� P – 5 / 6  p rove (7 / 8  per  u n  400 is ta ) con  recu pero d i pa s s o 

2 ’30 ”/ 3 ’; qu a le in ten s ità ? All’80% del pers on a le p resu n to s u i 20 0m . Volu m e 
com ples s ivo d i 15 00m  (2000  per  il 40 0 is ta ). Piu t tos to ch e fa r li fa re con  tem pi 
s u per ior i, è m eglio togliere 1  o 2  p rove. 

(V�� YDULDQWH – s u lle s tes se d is ta n ze dell’es . p receden te + recu pero e – 
volu m e s i t rovera n n o p iù  a va n t i n el la voro la t ta cido (va  fa t to con  il p rogred ire 
della  s ta gion e) fa cen d o correre +for te, qu in d i: -p rove m a  + veloci (85 %). 
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(VHPSL�FRQFUHWL�GL�VHGXWH�GL�DOOHQDPHQWR��
��Circu it i d i poten zia m en to con  10  s ta zion i + cros s  (2 -4  k m ) 
��An d a tu re+b a lzi+res is ten za  a erob ica  
��(per iodo n ov/ d ic) 2  a llen a m en ti d i poten za  a erob ica  + 1  a llen a m en to 

d i res is ten za  veloce + u n o d i p oten zia m en to con  la voro p er  i p ied i. 
��Tra in o 6 -7 x3 0  m  + 6 -7 x3 0  m  s en za  (al max deve peggiorare di 1” dal 

tempo senza il traino) 
��Cors a  ba lza ta : a zion e ch e lu i ch ia m a  “s ta n tu ffa ta ”, m en o pen dola re e 

m en o a per ta  d el b a lzo, m olto p iù  ra p ida  in  cu i i p ied i la vora n o m olto; 
da fare più vicino alle gare con poche prove e distanze brevi, anche 
prendendo il tempo. 

�

$QGDWXUH�GHL�YHORFLVWL�
 
�3ULPD�SDUWH�GHOO·D]LRQH�GL�FRUVD���
Es . 1  -Sa ltelli a  p ied i u n it i u s a n do per  n ien te le cos ce: a t ten zion e a  n on  

pu n ta re la  pu n ta  del p iede m a  s i u sa  la  pa r te del p ied e ch e s p in ge -> d a  qu es to 
es ercizio s i ca p is ce s e i m iei a llievi h a n n o b is ogn o o n o d i es ercizi p er  i p ied i, cioè 
s e u s a n o i p ied i in  m od o a t t ivo e ela s t ico. 

Es . 2  (p in occh io) – An da tu ra  a  ga m be d is tes e a ltern a te con  r ich ia m o veloce 
ga m ba  sot to il ba cin o, p iede a  m a r tello; s i cerca  l’im p a t to con  la  pa r te cen tra le del 
p iede (n o p ia n ta ), cerca n do l a velocità , e il BACINO ch e s p in ge a va n t i. 

Es . 3  (CCD) – Sk ip  ca lcia to d ietro s u l pos to u s a re il p iede in  m odo ela s t ico 
s p in gen d o vers o l’a lto s en za  fa r lo s civola re a  ter ra  (b is ogn a  fa r  ca p ire ed  edu ca re 
a ll’u s o dei p ied i); ten ere il gin occh io ba s s o e por ta re il p iede s otto il s edere, s en za  
gira re i p ied i con  la  p ia n ta  verso l’a lto, m a  p erpen d icola r i a  ter ra ; a t ten zion e a  
n on  pu n tella re m a  s p in gere con  la  p a r te cen tra le del p iede. 

Es . 4  – in  a va n za m en to; s i s p in ge p r im a  con  ca lm a , poi + ra p ido, m a  qu i 
b is ogn a  sa per lo fa re già  m olto ben e. Rim ba lza re s u gli a va m pied i. 

 
�6HFRQGD�SDUWH�GHOO·D]LRQH�GL�FRUVD���
Es . 5  – Sk ip  ca lcia to s ot to s u l p os to, cerca re d i d is ten dere com pleta m en te la  

ga m ba  u n  a t t im o p r im a  ch e il p iede tocch i ter ra  per  res ta re a lt i con  il ba cin o, 
a lt r im en t i s i r is ch ia  d i s cen dere con  il b a cin o. 

Es . 6  – in  a va n za m en to a ccen tu a n d o d i + le s p in te. 
 
�7HU]D�SDUWH�GHOO·D]LRQH�GL�FRUVD���
Es . 7  – Sk ip  con  cos ce pa ra llele a l ter ren o: il p ied e n on  è + s ot to a l glu teo 

m a  s ot to il gin occh io, s e n on  a d d ir it tu ra  + a va n t i. Deve es s ere ra p ido il 
m ovim en to d i d is ces a  n on  ta n to qu ella  d i s a lita  della  ga m ba , s i s ta  + a per t i 
n ell’a n golo cos cia -ga m ba . 

Si può mettere un ostacolo di fianco per vedere se la 
coscia è parallela a terra; si possono fare dei test: 50 
m di skip a coscie parallele al terreno rapidi (25 
toccate per gamba) e si prende il tempo: 1” in meno del 
primato personale sui 100 m. 
Se l’atleta sa fare questi 3 skip di base unitamente alla 
corsa circolare vuol dire che sa fare a correre; possono 
essere importanti anche movimenti di corsa analitici da 
fermi. 
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Es . 8  – Corsa  ra p ida , m ovim en to m olto d i p ied i, fa cen do gira re m olto le 
ga m be s ot to, 3 3-34  pa s s i su i 6 0  m  + fa re cors a  ra p ida ; è im porta n te fa re s a lire le 
cos ce e p oco il p iede d ietro (s ca lcia to). Con  7”0  s i dovrebbero fa re in  7”4  p iù  o 
m en o in  frequ en za . 

3DUWHQ]H�
1 ) Da  in  p ied i ga m be p iega te, i p ied i s p in gon o con tem p ora n ea m en te, 

s gu a rdo in  ba s so (a n ch e n ei p r im i a ppoggi), u n a  ga m b a  da va n ti a ll’a ltra , p ren d o 
s p in ta  oscilla n d o in d iet ro. 

2 ) Sb ila n cia r s i con  le s p a lle in  a va n t i, en tra n d o con  i p ed i, s i pa r te con  le 
s pa lle; p ied i vicin i, ch iu den do l’a n golo cos cia -ga m b e per  p erm et tere a l p iede d i 
s p in gere ca r ica n do. 

3 ) Con  a ppoggio d ella  m a n o a va n ti, oppos ta  a lla  ga m ba  a va n ti, s i ten de a  
d is ten dere le ga m be cerca n do u n a  b u on a  a m piezza  m a  sp in gen do ben e su i p ied i. 

4 ) Con  4 -5  pa s s i d i p rea vvio, ca m m in a n do veloce e pa s s a n do a lla  cors a  
a bba s sa n dos i; pos s ib ilità  d i a ccelera re ch e va  a  ca r ico d i tu t to il corpo, n on  s olo 
dei p ied i: b is ogn a  es s ere for t i d i glu tei, cos ce, a d dom in a li, n eces s a r i per  lo s p r in t  
per  la  pen et ra zion e d el b u s to, l’”in fila rs i” im plica  l’es sere for t i in  tu t t i i s et tor i 
m u s cola r i (a n ch e b ra ccia ). 

 

(VHUFL]L�GL�FRRUGLQD]LRQH�SHU�OH�EUDFFLD��
Servon o a  da re s cioltezza  e m obilità  delle b ra ccia  e del t ron co (s pa lle ba s se 

e r ila s s a te fa cen do l’es . a n a lit ico da  ferm i con  m ovim en t i a m p i) s pecie per  
correggere d ifet t i d i s pa lle. Spa lle ba s s e, r ila s s a te, a zion e m olto a m p ia  d i b ra ccia , 
a n ch e in  pa r ten za . Se a p ro s opra , s icu ra m en te vien e m eglio a p r ire a n ch e 
l’a m piezza  delle fa lca te. 

 

(VHUFL]L�GDL�EORFFKL�
Es . 1  - In  p os izion e s u i b locch i d a re s olo il p ron ti. 
L’apertura dei blocchi troppo accentuata non consente la 
completa spinta del piede dietro. Per i bambini, la 
posizione standard dei blocchi rispetto alla linea di 
partenza è di 2 piedi per il primo e 3 per il secondo. Se 
i blocchi sono troppo stretti, l’atleta spreca troppa 
energia in un’azione troppo rapida (forzata). 

Es . 2  - Met tere u n  s egn o 2  p ied i p iù  a va n t i della  r iga  dove deve a rr iva re il 
p r im o p ied e d op o la  pa r ten za . Non serve alzare troppo il piede dal blocco, basta 
che sia un’azione rapida. L’inclinazione dei blocchi è proporzionale 
all’esplosività dell’atleta, più è esplosivo e più “tiene” le spinte. 

 

(UURUL�GDL�EORFFKL  
 Ap rire trop po gli a n goli s u lla  pos izion e d i “p ron t i”: s i s ca r ica  

com pleta m en te il p iede d iet ro. Non  b is ogn a  a n da re oltre il p ia n o fron ta le delle 
b ra ccia  con  le s pa lle perch é s i s ca r ica  com pleta m en te il p iede d iet ro. Le s p in te de 
p ied i d evon o es s ere con tem p ora n ee m a  d ivers e: la  ga m ba  da va n t i s i es ten de 
com pleta m en te, qu ella  d ietro fa  u n ’a zion e m olto ra p ida  d i s p in ta  del p iede qu in d i 
fa  u n a  p res s ion e s u l b locco p iù  m od era ta . Men tre la  ga m ba  a va n t i s i es ten de 
com pleta m en te, s os ten en do tu t to il corpo, n ello s tes s o m om en to la  ga m ba  d ietro 
deve fa re u n  m ovim en to m olto p iù  ra p ido. Alza re la  tes ta  fa  perd ere tu t ta  la  
s p in ta . L’in clin a zion e del bu s to va r ia  a  s econ da  del livello dell’a t leta : u n  giova n e 
ch e s i in clin a  t ropp o r is ch ia  d i “ca dere” in  a va n t i. 


