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SBLOCCAGGIOSBLOCCAGGIO

SOSPENSIONESOSPENSIONE



Le caratteristiche dei meccanismi di produzione Le caratteristiche dei meccanismi di produzione 
energetica, la fisiologia, i principi di energetica, la fisiologia, i principi di 

allenamento, sono gli stessi esaminati per il allenamento, sono gli stessi esaminati per il 
mezzofondo e le discipline di resistenzamezzofondo e le discipline di resistenza

•• Due aspetti fondamentali:Due aspetti fondamentali:

Curare la tecnicaCurare la tecnica
Curare la preparazione condizionaleCurare la preparazione condizionale



Sviluppo di un passo che permette al marciatore Sviluppo di un passo che permette al marciatore 
di procedere linearmente ed in maniera rapida.di procedere linearmente ed in maniera rapida.

•• Movimenti principali: eseguiti dagli arti Movimenti principali: eseguiti dagli arti 
inferiori, con l’ausilio del bacinoinferiori, con l’ausilio del bacino

•• Movimenti secondari: eseguiti dal tronco e Movimenti secondari: eseguiti dal tronco e 
dagli arti superioridagli arti superiori

•• I due movimenti devono essere ben coordinati, I due movimenti devono essere ben coordinati, 
in modo da non creare tensioni muscolari e in modo da non creare tensioni muscolari e 
rallentamenti nell’avanzamento dell’atletarallentamenti nell’avanzamento dell’atleta



APPOGGIO SINGOLOAPPOGGIO SINGOLO

•• Arto inferiore completamente esteso Arto inferiore completamente esteso 
al contatto con il terrenoal contatto con il terreno

•• L’estensione va mantenuta dal L’estensione va mantenuta dal 
momento del contatto del tallone a momento del contatto del tallone a 
terra fino al momento del passaggio terra fino al momento del passaggio 
sulla verticale e dovrebbe essere sulla verticale e dovrebbe essere 
mantenuta fino al termine della spinta mantenuta fino al termine della spinta 
dell’artodell’arto



FASE OSCILLANTE (RICHIAMO DEL FASE OSCILLANTE (RICHIAMO DEL 
GINOCCHIO E SPINTA)GINOCCHIO E SPINTA)

•• Richiamo del ginocchio non eccessivo verso Richiamo del ginocchio non eccessivo verso 
l’altol’alto

•• Il piede avanza radente al suoloIl piede avanza radente al suolo
•• Il ginocchio “libero”, nella fase più elevata Il ginocchio “libero”, nella fase più elevata 

del suo avanzamento si mantiene circa del suo avanzamento si mantiene circa 
all’altezza del ginocchio dell’arto in all’altezza del ginocchio dell’arto in 
appoggioappoggio

•• Necessaria grande mobilità delle anche ed il Necessaria grande mobilità delle anche ed il 
mantenimento della spinta il più a lungo mantenimento della spinta il più a lungo 
possibilepossibile



CONTATTO CON IL TERRENO E DOPPIO CONTATTO CON IL TERRENO E DOPPIO 
APPOGGIOAPPOGGIO

•• La fase oscillante termina con il piede che La fase oscillante termina con il piede che 
raggiunge il suolo, con presa di contatto di raggiunge il suolo, con presa di contatto di 
tallonetallone

•• In questo attimo si realizza il doppio In questo attimo si realizza il doppio 
appoggio, con entrambi i piedi a terraappoggio, con entrambi i piedi a terra

•• La sua durata è in funzione della velocità La sua durata è in funzione della velocità 
dell’atleta e si può ricondurre a pochi dell’atleta e si può ricondurre a pochi 
millesimi di secondomillesimi di secondo

•• Se si tracciasse una ipotetica linea verticale Se si tracciasse una ipotetica linea verticale 
lungo l’asse del corpo, si dovrebbe misurare lungo l’asse del corpo, si dovrebbe misurare 
un angolo maggiore, rispetto a questa, della un angolo maggiore, rispetto a questa, della 
gamba posteriore rispetto a quella anteriore: gamba posteriore rispetto a quella anteriore: 
ciò è indice di una fase di spinta più ciò è indice di una fase di spinta più 
prolungata e determina una minor frenataprolungata e determina una minor frenata



•• Le anche compiono un’azione circolare a 360^, Le anche compiono un’azione circolare a 360^, 
permettendo un’avanzare fluido e poco dispendioso e permettendo un’avanzare fluido e poco dispendioso e 
limitando l’innalzamento ed abbassamento del centro di limitando l’innalzamento ed abbassamento del centro di 
gravità del corpogravità del corpo

•• Le braccia si muovono in maniera sincrona e coordinata Le braccia si muovono in maniera sincrona e coordinata 
con gli arti inferiori, in posizione flessa e con angolo con gli arti inferiori, in posizione flessa e con angolo 
costante al gomito.costante al gomito.

•• La muscolatura delle spalle deve essere rilassata e La muscolatura delle spalle deve essere rilassata e 
decontrattadecontratta

•• Il tronco va mantenuto ben eretto ma non rigido, anche qui Il tronco va mantenuto ben eretto ma non rigido, anche qui 
cercando la decontrazione massima; può essere presente cercando la decontrazione massima; può essere presente 
una leggerissima inclinazione in avanti, ma senza una leggerissima inclinazione in avanti, ma senza 
“spezzare “ l’azione e la postura complessiva del sistema “spezzare “ l’azione e la postura complessiva del sistema 
bacinobacino--bustobusto



Rullata dinamica del piede: azione tallone, pianta Rullata dinamica del piede: azione tallone, pianta 
del piede, avampiededel piede, avampiede

Esercitazioni propedeutiche all’apprendimento Esercitazioni propedeutiche all’apprendimento 
tecnico ed allo sviluppo della tecnica di marciatecnico ed allo sviluppo della tecnica di marcia

“Esasperazione” della spinta finale da rullata del “Esasperazione” della spinta finale da rullata del 
piede che lascia il terrenopiede che lascia il terreno

Rullata a passi brevi e braccia tese avantiRullata a passi brevi e braccia tese avanti

Introduzione del movimento complessivo della Introduzione del movimento complessivo della 
marciamarcia

Camminata via via più veloce, senza passare alla Camminata via via più veloce, senza passare alla 
corsacorsa

Camminata a gambe tese, dal momento del Camminata a gambe tese, dal momento del 
contatto a terra fino al passaggio sulla verticalecontatto a terra fino al passaggio sulla verticale



Marcia su una lineaMarcia su una linea

Marciare con attenzione particolare allo sviluppo Marciare con attenzione particolare allo sviluppo 
di una forte e maggiore spinta con il piede dietrodi una forte e maggiore spinta con il piede dietro

Marciare abituandosi a variare l’ampiezza del Marciare abituandosi a variare l’ampiezza del 
passopasso

Marciare abituandosi a variare la frequenza del Marciare abituandosi a variare la frequenza del 
passopasso

Marcia incrociando rispetto ad una lineaMarcia incrociando rispetto ad una linea

Esercitazioni propedeutiche all’apprendimento Esercitazioni propedeutiche all’apprendimento 
tecnico ed allo sviluppo della tecnica di marciatecnico ed allo sviluppo della tecnica di marcia



Marciare con varie combinazioni di azione delle Marciare con varie combinazioni di azione delle 
braccia, per migliorare la coordinazione e la mobilità braccia, per migliorare la coordinazione e la mobilità 
di spalle e braccia: con circonduzioni (movimento a di spalle e braccia: con circonduzioni (movimento a 

mulino), con slanci in fuori ed in avanti, mulino), con slanci in fuori ed in avanti, ecc…ecc…

Marciare combinando, in varie misure  e con Marciare combinando, in varie misure  e con 
grande fantasia, gli esercizi visti in precedenzagrande fantasia, gli esercizi visti in precedenza

Consolidare la tecnica su distanze brevi e ritmi Consolidare la tecnica su distanze brevi e ritmi 
tranquillitranquilli

Aumentare gradualmente le distanze percorse Aumentare gradualmente le distanze percorse 
(Volumi) ed il ritmo di marcia (Velocità) (Volumi) ed il ritmo di marcia (Velocità) 

mantenendo stabile la correttezza del gesto tecnicomantenendo stabile la correttezza del gesto tecnico

Esercitazioni propedeutiche all’apprendimento Esercitazioni propedeutiche all’apprendimento 
tecnico ed allo sviluppo della tecnica di marciatecnico ed allo sviluppo della tecnica di marcia



ALLENAMENTO CONDIZIONALEALLENAMENTO CONDIZIONALE

•• I principi di allenamento generali sono gli stessi del I principi di allenamento generali sono gli stessi del 
mezzofondista e del corridore di resistenzamezzofondista e del corridore di resistenza

•• In età giovanile soprattutto, le sedute di marcia si In età giovanile soprattutto, le sedute di marcia si 
accompagneranno a quelle di corsa. I due elementi accompagneranno a quelle di corsa. I due elementi 
saranno spesso compresenti e complementari. saranno spesso compresenti e complementari. 

•• Con l’evolvere dell’età dell’atleta, del suo grado di Con l’evolvere dell’età dell’atleta, del suo grado di 
maturazione tecnica e della sua specializzazione, maturazione tecnica e della sua specializzazione, 
ovviamente le prove di marcia diverranno sempre più ovviamente le prove di marcia diverranno sempre più 
prevalenti, sostituendo la corsaprevalenti, sostituendo la corsa



(LA TORRE 2005)(LA TORRE 2005)



MEZZI DI ALLENAMENTO MEZZI DI ALLENAMENTO 
PER LA RESISTENZA PER LA RESISTENZA 

AEROBICAAEROBICA

•• Marcia a ritmo lento, su distanze lunghe, vicino alla Marcia a ritmo lento, su distanze lunghe, vicino alla 
velocità di soglia aerobicavelocità di soglia aerobica

•• Marcia a ritmo compreso tra la velocità di soglia Marcia a ritmo compreso tra la velocità di soglia 
aerobica e quella di soglia anaerobicaaerobica e quella di soglia anaerobica

•• Marcia in progressioneMarcia in progressione
•• Ripetute di marcia a ritmo sostenuto su distanze Ripetute di marcia a ritmo sostenuto su distanze 

lunghe e medio lunghe e medio -- lunghelunghe
•• Marcia in salitaMarcia in salita
•• Ripetute in salitaRipetute in salita
•• Marcia su terrno collinareMarcia su terrno collinare



•• Marcia a ritmo vicino alla velocità di soglia Marcia a ritmo vicino alla velocità di soglia 
anaerobicaanaerobica

•• Marcia a ritmo gara costanteMarcia a ritmo gara costante
•• Marcia in progressioneMarcia in progressione
•• Ripetute di marcia a ritmo sostenuto su Ripetute di marcia a ritmo sostenuto su 

distanze corte, medie, lunghedistanze corte, medie, lunghe
•• CortoCorto--veloce in salitaveloce in salita
•• Ripetute in salitaRipetute in salita

MEZZI DI ALLENAMENTO MEZZI DI ALLENAMENTO 
PER LA POTENZA PER LA POTENZA 

AEROBICAAEROBICA



•• CircuitiCircuiti

•• Marcia in salita ed in discesaMarcia in salita ed in discesa

•• Esercizi di potenziamento a carico naturaleEsercizi di potenziamento a carico naturale

•• Lavoro con piccoli sovraccarichi ed in palestraLavoro con piccoli sovraccarichi ed in palestra
(ben calibrati e proporzionati all’età del soggetto)(ben calibrati e proporzionati all’età del soggetto)

•• Marcia su treadMarcia su tread--millmill

MEZZI DI ALLENAMENTO PER MEZZI DI ALLENAMENTO PER 
L’INCREMENTO DELLA FORZAL’INCREMENTO DELLA FORZA



ESERCITAZIONI /GIOCHI UTILI ESERCITAZIONI /GIOCHI UTILI 
NELL’ALLENAMENTO GIOVANILENELL’ALLENAMENTO GIOVANILE

•• Riscaldamento  di marciaRiscaldamento  di marcia
•• Riscaldamento misto (corsa Riscaldamento misto (corsa –– marcia)marcia)
•• Alternanza tra corsa e marciaAlternanza tra corsa e marcia
•• Alternanza di gruppi giuria e atletiAlternanza di gruppi giuria e atleti
•• Calcio marciatoCalcio marciato
•• Ruba bandiera (Gioco del fazzoletto) di marciaRuba bandiera (Gioco del fazzoletto) di marcia
•• Gioco sparvieroGioco sparviero
•• Marcia palleggiando, lanciandosi la pallaMarcia palleggiando, lanciandosi la palla
•• Circuiti a tempo di marcia o di marcia e corsaCircuiti a tempo di marcia o di marcia e corsa
•• Salite marciandoSalite marciando
•• Discese marciandoDiscese marciando
•• Defaticamento di marciaDefaticamento di marcia
•• Allunghi di corsa e ritorno di marciaAllunghi di corsa e ritorno di marcia



ESEMPIO DI ALLENAMENTI SETTIMANALI ESEMPIO DI ALLENAMENTI SETTIMANALI 
CATEGORIA RAGAZZI (3 SEDUTE)CATEGORIA RAGAZZI (3 SEDUTE)

•• LunediLunedi’’
8’8’--10’ 10’ riscaldamentoriscaldamento alternandoalternando corsacorsa e e marciamarcia; stretching; ; stretching; andatureandature tecnichetecniche
semplicisemplici, , compresecomprese quellequelle analiticheanalitiche per la per la marciamarcia; ; eserciziesercizi didi mobilitamobilita’’
articolarearticolare; ; percorsipercorsi didi destrezzadestrezza; 3X5’ ; 3X5’ didi corsacorsa a a ritmoritmo costantecostante; 1X5’ ; 1X5’ didi marciamarcia a a ritmoritmo
costantecostante; ; giocogioco didi squadrasquadra ((pallamanopallamano, basket, , basket, calciocalcio))
•• MercolediMercoledi’’
8’8’--10’ 10’ riscaldamentoriscaldamento passandopassando ancheanche ostacoliniostacolini; stretching; ; stretching; andatureandature tecnichetecniche
semplicisemplici, , compresecomprese quellequelle analiticheanalitiche per la per la marciamarcia; ; eserciziesercizi didi mobilitamobilita’ ’ 
articolarearticolare; ; staffettestaffette a a navettanavetta brevibrevi (30(30--50) 50) metrimetri, con , con l’andatal’andata didi corsacorsa eded ilil
ritmoritmo marciandomarciando; ; lancilanci in in policoncorrenzapoliconcorrenza; 15’ ; 15’ corsacorsa a a ritmoritmo via via via via crescentecrescente
abituandosiabituandosi ad “ad “ascoltareascoltare ilil proprioproprio corpocorpo e e sensibilizzarsisensibilizzarsi al al ritmoritmo””
•• VenerdiVenerdi’’
8’8’--10’ 10’ riscaldamentoriscaldamento didi marciamarcia con con gligli ultimiultimi 2’ un 2’ un popo’ ’ piupiu’ forte; stretching; ’ forte; stretching; andatureandature
tecnichetecniche semplicisemplici, , compresecomprese quellequelle analiticheanalitiche per la per la marciamarcia; ; eserciziesercizi didi mobilitamobilita’ ’ 
articolarearticolare; ; saltisalti in in bucabuca con con brevebreve rincorsarincorsa (3(3--55--7 7 appoggiappoggi); ); tecnicatecnica didi unauna singolasingola
specialitaspecialita’; ’; giocogioco didi squadrasquadra ((pallamanopallamano, basket, , basket, calciocalcio))



ESEMPIO DI ALLENAMENTI SETTIMANALI ESEMPIO DI ALLENAMENTI SETTIMANALI 
CATEGORIA CADETTI (IPOTETICHE 4 SEDUTE, CATEGORIA CADETTI (IPOTETICHE 4 SEDUTE, 

FINE PERIODO INTRODUTTIVO)FINE PERIODO INTRODUTTIVO)
•• LunediLunedi’’

10’ 10’ riscaldamentoriscaldamento didi corsacorsa; stretching; ; stretching; andatureandature tecnichetecniche, , compresecomprese quellequelle per la per la 
marciamarcia; ; eserciziesercizi didi mobilitamobilita’ ’ articolarearticolare; ; percorsipercorsi didi destrezzadestrezza; 3X8’ ; 3X8’ didi marciamarcia a a 
ritmoritmo costantecostante; ; giocogioco didi squadrasquadra ((pallamanopallamano, basket, , basket, calciocalcio))

•• MartediMartedi’’
10’ 10’ riscaldamentoriscaldamento didi corsacorsa passandopassando ancheanche ostacoliniostacolini; stretching; ; stretching; andatureandature tecnichetecniche
semplicisemplici, , compresecomprese quellequelle per la per la marciamarcia; ; eserciziesercizi didi mobilitamobilita’ ’ articolarearticolare; ; lancilanci in in 
policoncorrenzapoliconcorrenza; 8X60 ; 8X60 didi marciamarcia, , curandocurando la la tecnicatecnica e e combinandocombinando varivari aspettiaspetti
coordinativicoordinativi; 30’ ; 30’ didi marciamarcia a a ritmoritmo via via viavia crescentecrescente, , avvicinandosiavvicinandosi nelnel finale finale allaalla
velocitàvelocità didi sogliasoglia anaerobicaanaerobica

•• GiovediGiovedi’’
10’ 10’ riscaldamentoriscaldamento didi marciamarcia; stretching; ; stretching; andatureandature tecnichetecniche semplicisemplici; 3X80 in ; 3X80 in allungoallungo
didi marciamarcia; 3X1000 ; 3X1000 marciandomarciando a a ritmoritmo del 5del 5--10% in 10% in menomeno rispettorispetto a a quelloquello delladella
sogliasoglia anaerobicaanaerobica, rec. 5’ , rec. 5’ dada fermifermi con stretchingcon stretching

•• VenerdiVenerdi’’
10’ 10’ riscaldamentoriscaldamento didi corsacorsa con con gligli ultimiultimi 2’ un 2’ un pòpò piùpiù forte; stretching; forte; stretching; andatureandature
tecnichetecniche, , compresecomprese quellequelle per la per la marciamarcia; ; eserciziesercizi didi mobilitamobilita’ ’ articolarearticolare; ; saltisalti in in 
bucabuca con con brevebreve rincorsarincorsa (3(3--55--7 7 appoggiappoggi); ); circuitocircuito didi forzaforza, , magarimagari marciandomarciando a a 
ritmoritmo lento lento tratra le le stazionistazioni; ; giocogioco didi squadrasquadra ((pallamanopallamano, basket, , basket, calciocalcio))



(LA TORRE 2005)(LA TORRE 2005)
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