
1 
 

 

  

 

 

 

 

UNIVERSITÀ DEGLI STUDI DI PADOVA  

Dipartimento di Scienze Biomediche 

Corso di Laurea Triennale in Scienze Motorie 

 

 

 

Tesi di Laurea 

 

L'allenamento delle discipline di velocità in atletica leggera nel periodo 

dell'età evolutiva  

 

 

 

Relatore: Prof. Pagano Francesco 

Laureando: Lavrencic Mara 

N° di matricola: 1224696 

 

 

 

 

Anno Accademico 2022/2023 



2 
 

INDICE 

INTRODUZIONEééééééééééééééééééééééééééééééé...4 

CAPITOLO 1: Crescita, maturazione e sviluppo 

1.1 Proceritas e Turgorééééééééééééééééééééé.ééééé.....5 

1.2 Fasi sensibiliéééééééééééééééééééééééééééééé..6 

1.3 Le capacit¨ motorieééééééééééééééééééééééééééé..7 

CAPITOLO 2: Test motori per la valutazione dello sviluppo 

     2.1 Metodologie di valutazioneééééééé..ééééééééééééééééé9 

2.2 Test diretti e indirettiééééééééééééééééééééééééé...é10 

CAPITOLO 3: Relazione tra velocità, rapidità e forza 

3.1 Velocità: proposte operativeééééééééééééééééééééééé.12 

3.2 Obiettivi in base allôet¨ ééééééééééééééééééééééééé..13 

3.3 Fattori determinanti la forzaééééééééééééééééééééééé..14 

3.4 Grafico di Hill: forza e velocitàéééééééééééééééééééééé..15 

CAPITOLO 4: Periodizzazione dellôallenamento 

     4.1 Lôallenamento e il concetto di periodizzazioneééééééééééééééé..16 

     4.2 Modelli di periodizzazioneéééééééééééééééééééééééé.17 

     4.3 Concetti di frequenza e ampiezza nelle prove di velocit¨ééééééééééé18 

     4.4 La tecnica di partenza dai blocchiééé.éééééééééééééééé......19      

CAPITOLO 5: Obiettivi differenti: allievo e assoluto 

     5.1 Obiettivi di sviluppo vs obiettivi di prestazioneééééééééééééééé...21 

     5.2 Le capacità coordinative e condizionaliéééééééééééééééééé...22 

     5.3 Resistenza aerobica ed anaerobicaéééééééééééééééééééé.23 

CAPITOLO 6: Propriocezione 

     6.1 Lôimportanza della cinestesiééééééééééééééééééééééé..25 



3 
 

    6. 2 Andature tipiche dellôatletica leggeraééééééééééééééééééé...27 

    6.3 Le staffette e il passaggio del testimoneéééééééééééééééééé..29 

CAPITOLO 7: Il carico motorio 

     7.1 Eustress e distresséééééééé.ééééééééééééééééééé32 

     7.2 I principi del caricoééééééééééééééééééééééééé..éé33 

CAPITOLO 8: Raccomandazioni dello svolgimento dellôattivit¨ sportiva 

     8.1 Istruzione scolasticaééééééééééééééééééééééééé...é35 

     8.2 Attività fisica inclusivaéééééééééééééééééééééééééé.36 

CAPITOLO 9: Conclusioneééééééééééééééééééééééééééé37 

Bibliografiaéééééééééééééééééééééééééééééééééé38 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 
 

Con il seguente lavoro propongo di analizzare le varie fasi della vita del soggetto nellôet¨ 

evolutiva. Durante le fasi, dette sensibili, il soggetto potrà sviluppare con più facilità le 

abilità motorie che lo accompagneranno durante tutta la vita. Ogni abilità compresa dovrà 

essere ripetuta per poter essere immagazzinata nella memoria a lungo termine, cui si 

potrà accedere ogni qualvolta si dovrà svolgere un determinato movimento. La ripetizione 

del gesto renderà il movimento un automatismo riducendo la spesa energetica. 

Valuteremo quindi un aspetto razionale e metodologico della velocità finalizzato sia alla 

crescita armoniosa dellôindividuo che allo sviluppo agonistico, quindi competitivo dei 

giovani atleti. Successivamente si procederà con la spiegazione della differenza tra la 

velocità e la rapidità con alcune proposte per sviluppare al meglio queste abilità, cercando 

però di prestare attenzione ai possibili effetti negativi. Dôaltro canto, gli effetti positivi 

dellôesercizio fisico portano netti miglioramenti anche di altre abilit¨, come ad esempio la 

coordinazione, che a sua volta contribuisce al miglioramento dello sviluppo della velocità. 

Vedremo inoltre lôimportanza dello sviluppo delle diverse tipologie di forza in ogni fase 

dellôet¨ evolutiva e i metodi per allenarla e svilupparla in maniera dapprima globale e man 

mano più specificamente. Ai fini di uno sviluppo uniforme e controllato si procederà 

mediante la somministrazione di diversi test da campo da far svolgere ai ragazzi prima di 

iniziare un determinato percorso educativo, a metà e anche alla fine per valutare le 

competenze acquisite. Per far sì che lôallievo impari al meglio delle proprie capacit¨ si 

conta sullôaiuto dellôinsegnante o dellôallenatore che deve essere sia preparato che 

competente dal punto di vista psicologico ed emotivo per fronteggiare ogni tipologia di 

richiesta. La competenza degli allenatori riguarda la somministrazione di carichi adeguati 

allôet¨, alle caratteristiche fisiche, aumentando il carico gradualmente, variandolo in modo 

tale da permettere al soggetto di raggiungere la supercompensazione, quindi una 

performance ottimale. I carichi esterni applicati di certo dipendono dal carico interno tipico 

del soggetto. Pertanto, sta anche nella relazione che lôallievo ha con lôinsegnante   
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Lôarco della vita viene suddiviso in tre periodi o fasi: età evolutiva, età della stabilizzazione 

ed et¨ dellôinvoluzione. Questôultima fase dipendente dalla riduzione della quantità di 

movimento ¯ anche legata allôinvecchiamento. Lôetà evolutiva è una fase che va dalla 

nascita, allôet¨ adulta, nella quale crescita, maturazione e sviluppo avvengono in modo 

parallelo. Questi tre processi sono soggettivi, pertanto si evolvono in modo individuale. 

Nello specifico la crescita riguarda lôaumento delle dimensioni del corpo nellôinsieme e 

nelle sue parti; la maturazione riguarda lo sviluppo di un sistema biologicamente maturo; 

lo sviluppo ¯ un processo che riguarda lôacquisizione di competenze comportamentali al 

fine di risolvere problemi legati allôambiente.                                                                               

Stratz nel 1904 suddivise in due periodi lôaccrescimento, dato che lo sviluppo strutturale e 

morfologico di ogni individuo non avviene in maniera lineare, ma segue due fasi alterne: 

Proceritas e Turgor. Proceritas è un periodo complicato di crescita staturale, degli arti e 

della colonna vertebrale che porterà allo squilibrio tra altezza e peso del corpo. Il secondo 

periodo, Turgor riguarda la crescita ponderale a carico del sistema muscolare, che 

permette di ristabilire lôequilibrio ñpersoò durante la fase precedente. Viene favorito 

lôapprendimento e lôarricchimento degli schemi motori del soggetto.                                                                                                                                 

Lo schema motorio è l'integrazione di tutte le informazioni propriocettive, enterocettive, 

esterocettive che provengono dall'interno/esterno del corpo. Integra le informazioni che 

riceviamo per formare lo schema corporeo. Questo è uno schema mentale che precede 

qualsiasi azione motoria. J.Le Boulch lo definisce come: ñUna intuizione di insieme di 

informazioni o una conoscenza immediata del nostro corpo allo stato statico o in 

movimento, nel rapporto delle sue diverse parti tra loro e nei suoi rapporti con lo spazio 

circostante degli oggetti e delle persone.ò Pertanto, lo schema corporeo non è solo una 

percezione del proprio corpo, ma una rappresentazione costante che si costruisce 

attraverso le esperienze e che è perennemente condizionata da esperienze affettive e da 

necessità biologiche. Nellôindividuo si forma anche unôimmagine corporea che viene 

alterata da percezioni, linguaggio, memoria, esperienze e da pressioni dellôambiente. Tutti 

questi fatti esterni al soggetto condizionano il suo mondo interno.    

Il processo di crescita vede una distinzione tra i due sessi dai 6 anni in poi. Nel sesso 

femminile si nota una crescita anticipata, che addirittura porta le bambine ad essere più 

alte dei ragazzi della stessa età. La crescita ponderale e strutturale viene valutata in 

percentili, ovvero è definito come un punto o una posizione dellôindividuo su una scala 

continua, costituita da cento divisioni tale per cui una percentuale delle misure grezze 

ottenute sta su quello o al di sotto di tale punto. Entrambi rappresentano due indici di 

riferimento per valutare la crescita morfologica della persona.                                                       

La crescita del corpo ¯ influenzata da fattori genetici e dallôambiente, ma anche dalle 

opportunità educative e di movimento individuali. Al fine di favorire la crescita motoria 

viene privilegiato lo sport educativo, lo sviluppo di schemi motori in periodi favorevoli 

allôapprendimento, migliorare sia le capacit¨ motorie che quelle coordinative e cercare di 

affrontare tutte le tappe ontogeniche in un ambiente favorevole. Per prevenire 

paramorfismi e atteggiamenti viziati si possono migliorare la forza generale e il trofismo 
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muscolare attraverso il carico naturale o utilizzando carichi leggeri. Il carico naturale è 

ottimo anche per sviluppare le capacità coordinative e la rapidità.     

Durante lo sviluppo affrontiamo delle fasi 

sensibili, le quali permettono uno sviluppo 

ottimale e più efficiente degli schemi motori. 

Nel periodo dai 10 ai 13 anni il sistema 

nervoso centrale è altamente eccitabile e 

plastico; pertanto, si verifica 

unôaccelerazione della crescita e della 

caratterizzazione sessuale con la comparsa 

di caratteri sessuali secondari dovuta 

dallôincremento dei livelli di testosterone e di 

estrogeno. Dunque, si dovrebbe cercare di 

allenare la velocità proprio in questo periodo per ottenere i risultati più significativi.                                                                                                                                  

Gli stimoli per la velocità devono essere presenti in ogni seduta di allenamento. I maggiori 

incrementi avvengono dai 9 ai 15 anni data lôelevata plasticit¨ della corteccia cerebrale 

che permette di formare unôottima base della velocit¨.                                                                                                                                                                                  

Nella fase iniziale si dovrebbe creare degli schemi di movimento permanenti che 

rappresentano lôinsieme delle esperienze motorie memorizzate dallôindividuo come 

programmazione attivante il sistema feed-forward (anticipatorio) responsabile 

dellôattivazione neuromotoria diretta. Pi½ si ripete in maniera cosciente o inconscia i gesti 

motori programmati, più si rinforza il programma motorio. I programmi motori sono 

lôinsieme di comandi motori che si strutturano con lôesperienza al fine di eseguire gesti 

motori abituali in modo automatizzato. I programmi motori o pattern sono perfezionati e 

resi permanenti dagli engrammi motori. Un engramma motorio molto difficilmente si riesce 

a modificare. Allo stesso modo uno schema motorio negativo o inefficiente può diventare 

permanente e può influenzare negativamente la biomeccanica della corsa e la velocità. 

Ciò che diviene fondamentale è immagazzinare nella memoria a lungo termine le corrette 

esecuzioni di movimenti, nella quale i gesti motori non saranno sotto controllo volontario, 

ma bensì diverranno un automatismo. I pattern possono essere recuperati per esecuzioni 

successive di stessi movimenti o similari dalla memoria a lungo termine che si trova nella 

neocorteccia, la quale si adatterà e riorganizzerà strutturalmente. Per aggiungere un 

nuovo movimento al repertorio occorre che venga conservato nella memoria muscolare. 

Quando il corpo esegue un movimento, una serie di impulsi nervosi vengono spediti 

seguendo una sequenza specifica. 
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Come possiamo osservare sulla tabella gli schemi 

motori su cui lavorare a 6-8 anni sono lanciare, 

prendere, coordinazione oculo-manuale, il concetto 

di anticipazione e di lateralità; a 9-11 anni 

diminuisce gradualmente la tipica corsa ad 

andamento zigzagato, si eseguiranno movimenti in 

tempi brevi più efficaci e senza movimenti 

accessori. Per quanto riguarda i salti, il suo 

miglioramento dipenderà dall'equilibrio in fase di 

volo e dalla forza. A 11-14 anni si inizia a 

sviluppare lo schema corporeo, integrando le informazioni dall'interno e dall'esterno del 

corpo e l'organizzazione spazio-temporale, si sviluppa la rappresentazione mentale del 

movimento, la capacità di regolazione del ritmo respiratorio, l'indipendenza dei segmenti 

corporei grazie ad un passato motorio o al consistente ricorso alla memoria motoria. 

Inoltre, migliorano decisamente la corsa e la capacità di salto. Indipendentemente da ciò, 

la prestazione motoria migliora notevolmente allôinizio dellôet¨ puberale a causa delle 

modificazioni strutturali neuro-muscolari e del sistema nervoso centrale. Questo 

comporterà inizialmente una crisi dei meccanismi coordinativi che, quindi, dovranno 

essere riadattati alla nuova situazione strutturale e funzionale. Dopo la pubertà le capacità 

condizionali assumeranno sempre più valore a discapito di quelle coordinative.           

                                                                                                                                                 

La maturazione porta un sistema/organo alla maturità biologica e fisiologica da uno stato 

di momentanea immaturità. La motricità volontaria e controllata comprende gli atti motori 

decisi intenzionalmente che si manifestano con un certo grado di attenzione e controllo, 

fino al raggiungimento di un obiettivo programmato. Lo sviluppo della motricit¨ nellôet¨ 

evolutiva porta anche allo sviluppo sociale, affettivo e psicologico. La corporeità è quindi il 

mezzo di comunicazione del soggetto con il mondo che lo circonda. Lo sviluppo sociale si 

concretizza con il passaggio dalla condizione di egocentrismo, tipica dei primi anni di vita, 

ad una progressiva apertura verso lôaltro. Pertanto, le esperienze motorie portano il 

soggetto a conoscere lôambiente che lo circonda ed a sperimentare la relazione con le 

persone che lo compongono. Una figura importantissima oltre ai genitori, sarà sicuramente 

lôinsegnante a scuola o lôallenatore sport specifico. Il docente deve sorvegliare 

lôandamento della lezione, adottare le misure necessarie per creare un ambiente di gioco 

sicuro, evitando le situazioni potenzialmente pericolose per gli allievi.                                            

Lo sviluppo motorio ha un ruolo importante nella strutturazione della personalità e 

dellôintelligenza del bambino. Per sviluppare la personalità e per apprendere e controllare i 

movimenti è indispensabile la conoscenza e la consapevolezza del proprio corpo. Piaget, 

infatti, dice: ñLe prime strutture mentali si formano a partire dagli schemi motori e 

lôintelligenza logica nasce dallôoperativit¨ concreta. Grazie ad esperienze motorie 

finalizzate, il bambino impara a conoscere il proprio corpo: assume comportamenti 
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ñintelligentiò, cio¯ sa adattarsi allôambiente e sa risolvere problemi che la realt¨ pone.ò Da 

questo possiamo ribadire come lo sviluppo psichico sia in stretta relazione con lo sviluppo 

delle funzioni motorie, favorendo così il benessere individuale.    
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I massimi i risultati sportivi si ottengono solo se le basi vengono create gi¨ nellôet¨ 

infantile. Pertanto, possiamo portare alla luce quanto il ruolo dellôeducatore, soprattutto nei 

primi anni della vita dei ragazzi, sia fondamentale. Harre dice: ñil giovane di talento 

raggiunge un considerevole livello di prestazione, migliora con notevole rapidità ed è in 

grado di manifestare una spiccata stabilità di prestazione e di rapidità di apprendimento 

motorioò. Nellôet¨ evolutiva ¯ di fondamentale importanza cercare di individuare il talento, 

al fine di poterlo indirizzare al meglio verso una pratica più specifica della disciplina scelta. 

Pertanto, uno strumento di discriminazione dei talenti e dei non talenti saranno i test, 

utilizzati per valutare il livello motorio dei soggetti e la qualità del lavoro svolto dal docente. 

I test vengono proposti prima di iniziare un determinato programma didattico al fine di 

impostare una corretta preparazione ed avere dei parametri di riferimento al fine della 

valutazione. Attraverso i test si sviluppano i movimenti fondamentali dellôatletica leggera, 

ovvero il ritmo, correre sullôavampiede, fino ad arrivare alla prestazione e allo sviluppo di 

abilità più tecniche.                                                                                                                               

Il ritmo si definisce il succedersi ordinato di forme di movimento e la frequenza con cui 

queste fasi si ripetono. La ritmica della corsa dipende dalla frequenza del movimento 

(numero dei passi realizzati nel tempo impiegato) e dallôampiezza (numero dei passi 

realizzati nello spazio considerato). È fondamentale tenere in considerazione le diverse 

fasce di et¨, lôevoluzione dei livelli, adattandoli allôet¨ e alle capacit¨ individuali. La corsa si 

definisce un movimento ciclico, relativo alla locomozione con la caratteristica di eseguire 

movimenti ripetuti in successione. Mentre un movimento aciclico, ad esempio i salti e i 

lanci, riguarda lôesecuzione di movimenti diversi che attraverso le singole azioni tendono a 

conseguire lôobiettivo. 

Le variabili che influiscono sulla valutazione sono diverse: antropometriche, psicomotorie, 

strutturali e motorio-curriculari. Attraverso la valutazione formativa andremo a ripetere le 

misurazioni o valutazioni anche al termine della programmazione. Con questo rilevamento 

si ottiene una curva dello sviluppo motorio di ogni individuo, posto a confronto con i 

parametri di riferimento di soggetti dello stesso sesso ed età. I parametri di riferimento si 

chiamano percentili, che riguardano la posizione dellôindividuo nel gruppo. Con i parametri 

si controlla il processo di allenamento, ovvero il raggiungimento degli obiettivi decisi in 

precedenza, il corretto carico motorio a livello qualitativo e quantitativo e lôefficacia del 

programma di allenamento utilizzato. Avendo questi dati a disposizione riusciamo a 

prevedere i futuri livelli di prestazione degli allievi, individuando per ogni soggetto le vere 

inclinazioni attraverso un orientamento sportivo, rifiutando una metodica eccessivamente 

selettiva basata su aspetti discriminanti.                                                                                                                                                                           

Parlando più nello specifico andremo ad utilizzare batterie con poche prove, che andranno 

a misurare diversi aspetti della motricità, ad esempio corsa veloce di breve distanza di 30-

60 metri, circuiti di destrezza e corsa a navetta. I circuiti sono composti da diverse stazioni, 

solitamente da 5 a 7, nelle quali si svolgono una serie di esercizi a corpo libero, con 

attrezzi, con o senza sovraccarichi che permettono di gestire gruppi numerosi variando 

continuamente le proposte di lavoro, evitando quindi lôinsorgere di noia. La massima 
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durata degli esercizi è di 20 secondi con 40 secondi di pausa. I percorsi possono 

riguardare la sollecitazione di tutti i muscoli o solo di determinati gruppi muscolari e hanno 

obbiettivi differenti in base alla durata e allôintensit¨. Un percorso di 6 stazioni per 

lôimpostazione della specialit¨ pu¸ essere impostato in questo modo: accelerazioni 

partendo in piedi, corsa tra gli over, partenza da posizione prona, variazioni di velocità, 

partenza dai blocchi con accelerazione, allungo allô80% della velocit¨ massima.                             

Il test di primo livello permette di valutare le capacità coordinative di base, quindi il correre, 

saltare e lanciare oggetti. Il secondo livello include tutte quelle prove svolte in precedenza 

con lôaggiunta della tecnica. Il terzo livello si basa sulla corsa, salto e movimenti di lancio. 

Il quarto livello differenzia i diversi salti dellôatletica leggera, soprattutto il salto in lungo e in 

alto. Lôultimo livello permette di eseguire degli esercizi tipici di ogni disciplina dellôatletica 

leggera. La caratteristica richiesta ad ogni livello è la resistenza. I componenti di una 

determinata fascia di età corrono tutti assieme, evitando di annoiarsi e portando a termine 

il compito richiesto.                                                                                                                                        

Non tutti i test sono diretti, ovvero non tutti danno informazioni sulla capacità valutata. 

Quindi affinché un test sia valido, deve essere selettivo, oggettivo, attendibile, valido e 

standardizzato. Un test si considera valido quando misura con la massima precisione, ciò 

che si propone di misurare. Lôattendibilit¨ del test indica il grado di precisione con la quale 

una caratteristica è stata misurata e se a parità delle condizioni, la misurazione con lo 

stesso alunno rimane costante. Un test è oggettivo quando esprime il grado di 

indipendenza della prestazione nel test della persona che esamina e da quella che valuta. 

La standardizzazione riguarda la modalità di spiegazione, di attuazione e di misurazione 

uniforme e costante per tutti i soggetti. Tutti i test devono essere uniformi, quindi 

standardizzati nelle procedure di somministrazione dei test, permettendo di mettere a 

confronto i dati, per poi procedere ad unôanalisi statistica corretta. Infine, il test è selettivo 

quando discrimina il livello delle capacità fra un gruppo. Un indicatore è selettivo quanto 

più riesce a discriminare il livello di capacità dei soggetti che compongono quel gruppo.                                                                                                                                                         

Il test di velocità deve osservare il tempo 

impiegato per percorrere diverse distanze, il 

numero dei passi, lôampiezza media calcolata 

dividendo i metri percorsi con il numero dei passi, 

la frequenza dividendo il numero dei passi con il 

tempo impiegato e la velocità media dividendo lo 

spazio percorso in un determinato tempo. 

 

 

 

Per valutare la forza esplosiva dei muscoli estensori degli arti inferiori facciamo svolgere 

ad esempio il test di Sargent agli allievi. Lôesecuzione prevede un salto verticale alla 

massima intensità dopo una veloce accosciata, cercando di raggiungere con la mano la 
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massima altezza possibile di un sistema di riferimento. Lôunico accorgimento da avere 

riguarda la spalla che nello svolgimento dellôesercizio permette di guadagnare dei 

centimetri in più. Per valutare la forza esplosivo-elastica si fa eseguire il salto il lungo da 

fermi, atterrando a piedi pari. I test di Bosco si eseguono con strumenti che permettono di 

misurare il tempo di volo e la forza veloce della catena estensoria degli arti inferiori. 

Fornisce indicazioni sulla capacità di immagazzinare e restituire energia elastica. Uno di 

questi test è lo squat jump test che valuta la forza esplosiva degli arti inferiori facendo 

eseguire un salto verticale alla massima intensità senza effettuare alcun contromovimento. 

Lôatterraggio avviene sulle punte dei piedi a gambe tese. Per quanto riguarda la 

valutazione della forza reattivo-elastica delle gambe si fa eseguire una serie di salti 

verticali consecutivi da 5 a 8 cercando di flettere il meno possibile le ginocchia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



12 
 

La velocità è la capacità di realizzare delle azioni motorie nel minor tempo possibile. 

Lôaspetto da non confondere con la velocit¨ ¯ la rapidit¨. Include la risposta ad uno stimolo 

esterno nel più breve tempo possibile con la massima intensità. Questo movimento rapido 

di uno o più segmenti corporei dipende dal sistema nervoso centrale. Determina sia la 

composizione che la struttura fisica dellôatleta. La rapidità dipende dalla possibilità di 

utilizzo dei substrati energetici ATP e CP, dalla frequenza degli stimoli nervosi, dalla 

velocità di contrazione delle fibre muscolari, dallôautomatismo del gesto, dalla forza 

muscolare e dalla decontrazione dei muscoli antagonisti.                                                               

La velocit¨ pu¸ essere definita una close skill, quindi unôabilit¨ chiusa. Ogni prestazione 

sarà sempre uguale a sé stessa, tranne per quel che riguarda il risultato. I metodi e mezzi 

per allenarla sono prove di sprint brevi, di 8-10 secondi in modo da non permettere che la 

fatica locale sopraggiunga, altrimenti si ridurrà la frequenza degli stimoli. I tempi di 

recupero tra le prove devono essere completi, ovvero devono permettere al soggetto di 

recuperare il debito di ossigeno. Gli intervalli lunghi permettono di massimizzare la 

capacità di lavoro durante le sessioni successive. Gli allenamenti di velocità generalmente 

sono impegnativi per il sistema nervoso centrale; pertanto, allenamenti di sprint richiedono 

almeno 48 ore di recupero. Più nello specifico si possono far percorrere distanze brevi di 

20-30-40 metri oppure allunghi di 60-80 metri, quindi mantenendo una velocità medio alta 

in massima decontrazione, oppure progressivi di 30-60 metri passando dalla velocità zero 

a velocità vicine a quella massima, altrimenti la corsa lanciata di 10-30 metri, mantenendo 

la velocità vicina a quella massima.                                                                                            

Un esempio di proposta operativa può essere il seguente: i ragazzi in fila ad un certo 

punto, dopo la stimolazione di un segnale corrono verso i birilli posti in ordine sparso. Il 

numero dei birilli è inferiore di uno al numero dei ragazzi; quindi, il bambino meno veloce 

rimarrà senza birillo. Una seconda proposta riguarda la staffetta a squadre su vari tipi di 

percorsi: rettilineo, in curva, con difficoltà. Lôultima proposta riguarda delle esercitazioni di 

reazione e brevi sprint al comando, cambiando le posizioni di partenza (es. seduti, coricati, 

in ginocchio) e le condizioni di corsa (a ritroso, laterale, ecc.)                        

La velocità permette di avere maggior possibilità di diventare potente e forte. Forza e 

potenza però sono solamente due componenti della velocità. La forza come capacità 

fondamentale deve essere allenata assieme alla velocità e alla resistenza in modo da non 

divenire controproducente. La forza è determinata dallo sviluppo del sistema muscolare, 

mentre la resistenza dallo sviluppo del sistema cardiovascolare. La velocità ¯ unôabilit¨ 

che può essere migliorata attraverso un programma di allenamento sistemico e 

progressivo. È determinata dal sistema nervoso e dalla coordinazione. Lo sviluppo degli 

schemi motori di base dal punto di vista quantitativo e qualitativo è dipendente da fattori 

genetici, ma viene condizionata anche dallôambiente, dalla scuola, dalla famiglia, dalle 

attività extrascolastiche. Gli schemi motori di base sono camminare, correre, lanciare e 

afferrare, saltare, strisciare, rotolare, arrampicarsi, spingere e tirare. 

La velocità implica l'esigenza di accelerare il proprio corpo partendo da una posizione 

statica e di mantenerlo una volta lanciato alla massima velocità per il maggior tempo 
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possibile. Quindi per accelerare un corpo è necessario applicare una forza. Lo sviluppo 

della forza deve divenire pietra miliare dell'allenamento giovanile e la sua evoluzione va 

adeguata costantemente alle capacità acquisite. Si è visto che il training di forza, quando è 

appropriatamente strutturato per quanto riguarda lôintensit¨, la frequenza, la modalit¨ e 

alla durata, può incrementare la forza anche nei soggetti pre-pubescenti. I soggetti 

dovranno inizialmente sollevare carichi ridotti fino allôapprendimento della tecnica. Tutti i 

gruppi muscolari devono essere allenati con il massimo range di movimento per 2-3 

sedute alla settimana, solitamente il giorno dopo lôallenamento specifico per lo sprint. Gli 

allenamenti con sovraccarichi possono prevenire circa il 50% dei danni muscolari nei 

ragazzi e migliorare la flessibilità, le abilità motorie e la composizione corporea, 

incrementare la resistenza, lo sviluppo osseo e il tessuto connettivo e può avere effetti 

psicologici positivi.                                                                                                                              

I principali obiettivi dell'allenamento della forza sono: a 12-13 anni lo sviluppo armonico 

della muscolatura tramite un intervento su tutti i distretti corporei con particolare attenzione 

agli arti inferiori, come ad esempio andature a carico naturale con piegate in 

avanzamento, piegate divaricate successive con balzo o alternate con balzo. I balzi 

orizzontali, alternati e successivi, a rana e la corsa balzata vanno appresi dal punto di vista 

tecnico dinamico. Questi esercizi diventeranno elementi fondamentali dellôallenamento da 

svolgere lungo tutti i periodi dellôanno. Lo sviluppo della forza in questa fascia di età 

avviene parallelamente per entrambi i sessi, successivamente per produzione di ormoni 

androgeni nei maschi, si avrà un netto aumento della massa muscolare nei ragazzi 

rispetto alle ragazze.                                                                                                              

Nella fascia di età tra i 14 e i 15 anni, nei cadetti non ci sono differenze sostanziali rispetto 

alla fascia di età precedente. Si iniziano ad utilizzare sovraccarichi leggeri durante 

l'esecuzione di esercizi tramite l'utilizzo di cinture zavorrate da 3/4 kg fino ad arrivare a 10 

kg in modo da stimolare le capacità contrattili del muscolo in maniera più efficace. L'uso 

del bilanciere verrà introdotto verso i 15 anni cercando di far eseguire agli allievi la tecnica 

delle alzate classiche del sollevamento pesi: lo slancio e lo strappo.                                         

A 16-17 anni i cadetti inizieranno ad incrementare gradualmente i carichi negli esercizi 

senza compromettere l'espressione dinamica del gesto. Inoltre, gli atleti dovranno 

imparare ad apprendere lo squat e il 1/2 squat. Si aggiungono gli sprint in salita e 100/200 

toccate di skip eseguiti con cavigliere zavorrate per allenare la forza veloce. La forza 

veloce viene definita come capacità del sistema neuromuscolare di superare resistenze 

con elevata velocità di contrazione. Nel periodo vicino alle competizioni si andranno ad 

utilizzare i balzi alternati come esercizio di mantenimento della forza sviluppata.                                                                  

A 18 -19 anni gli juniores svolgono esercizi con maggior specificità permettendo di 

intervenire sulle singole capacità sviluppate in maniera globale in precedenza. Lôet¨ della 

massima allenabilità della forza perdura fino ai 30 anni nei ragazzi, anche se prevale la 

componente volume sullôintensità. Mentre nelle ragazze il massimo sviluppo si raggiunge 

durante lôadolescenza. In questo periodo bisogna sviluppare la forza massima dinamica e 

la forza esplosiva, che sarebbe la capacità del sistema neuromuscolare di esprimere un 

elevato livello di forza nel più breve tempo possibile. Lôobiettivo di questo periodo ¯ di 
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sollecitare quante più fibre muscolari di un muscolo e sviluppare sempre più efficacemente 

le contrazioni. Inoltre, le esercitazioni con sovraccarico da utilizzare sono lo squat, il 

mezzo squat veloce, con partenza da fermo e con contromovimento.                                            

Dopo stimolazioni di forza con sovraccarico è sempre bene effettuare esercizi di rapidità 

ciclica ad esempio lo skip veloce, per stimolare un trasfert positivo verso lôazione di corsa, 

o di reattività a carico naturale (rimbalzi reattivi sul posto a piedi pari), per stimolare 

sempre il fattore elastico. Altri esercizi possono essere la corsa su scale, in salita e anche 

quella con sovraccarico. Al fine di influenzare le molte espressioni di forza utili 

allôespressione della corsa veloce si cerca di unire in maniera armonica i diversi mezzi. 

Uno dei mezzi per migliorare lôespressione ciclica della corsa ¯ il traino che, al contrario 

della corsa in salita, mima maggiormente il gesto specifico della partenza fatta a tre 

appoggi. Questi due mezzi incidono sul momento contrattile concentrico, mentre gli sprint 

con cintura zavorrata lavorano sul momento recessivo della contrazione 

eccentrica.                                                                                                                                         

I fattori che determinano la forza sono il volume 

del muscolo, la tipologia delle fibre muscolari, la 

capacità di reclutamento delle unità motorie, la 

coordinazione muscolare, la maturazione del 

sistema nervoso centrale, la corretta tecnica 

esecutiva e la disponibilità di risorse energetiche. 

Incrementare la forza significa modificare dal 

punto di vista nervoso lo schema di reclutamento 

delle unità motorie. Questo adattamento è 

fondamentale e si realizza prima dei cambiamenti morfologici. Lôipertrofia riguarda 

lôaumento del volume delle fibre muscolari che compongono il muscolo. Il numero delle 

fibre muscolari varia a seconda della precisione del compito e dalla capacità di 

coordinazione. Pertanto, la forza muscolare può essere graduata variando il numero delle 

unità motorie e la frequenza di scarica delle singole unità. La contrazione delle unità 

motorie deve avvenire in maniera asincrona, quindi alcune si contraggono, mentre altre si 

rilassano, per eliminare o minimizzare il tremore. Il muscolo scheletrico è composto da 

fibre contrattili differenti; le fibre lente di tipo 1, le fibre rapide glicolitiche di tipo 2b e le fibre 

rapide ossidative 2x. Le fibre 2b sviluppano tensioni più elevate delle fibre lente, 

dipendono dal metabolismo anaerobico e si affaticano rapidamente, al contrario delle fibre 

di tipo 1. Le prime unità motorie ad essere reclutate sono quelle con motoneuroni di 

piccole dimensioni, poi quelle con motoneuroni di grandi dimensioni, ovvero quelle 

veloci.                                                                                                      La contrazione 

muscolare può essere di tipo concentrico, eccentrico o isometrico. La prima tipologia 

prevede un accorciamento muscolare con avvicinamento dei capi ossei, producendo un 

lavoro interno ed esterno positivi. La seconda tipologia di contrazione prevede 

allôallungamento muscolare forzato, opponendosi al carico che porta i capi ossei ad 

allontanarsi. La terza tipologia prevede lo sviluppo di una tensione senza movimento in cui 

la distanza tra le inserzioni non varia.   
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La varietà dei mezzi di allenamento della forza prevede una corretta combinazione in 

modo tale da influenzare e accrescere in maniera armonica le molteplici espressioni e 

utilizzarla al meglio nella corsa veloce. Questo, assieme allôallenamento pliometrico sono 

un mezzo di allenamento meno specifico per stimolare le componenti fondamentali delle 

prestazioni dello sprint. La pliometria riguarda il rapido accorciamento delle fibre muscolari 

seguito da un allungamento svolto in assenza di una resistenza esterna. L'azione 

pliometrica si caratterizza per una veloce azione eccentrica seguita da una rapidissima 

azione concentrica chiamata inversione di movimento. Lôinversione provoca uno 

stiramento muscolare che permette di utilizzare lôenergia accumulata nelle strutture 

elastiche del muscolo.                                                                                                                        

I muscoli se vengono correttamente sollecitati sviluppano forza, altrimenti nel momento in 

cui non vengono esercitati perdono tonicità e la capacità si esprimere forza. Pertanto, il 

muscolo deve essere sottoposto ad uno sforzo maggiore di quello a cui è abituato per 

allenarlo. In base alla forza su cui si vuole lavorare, possono variare diversi parametri, 

ovvero il carico di lavoro, il numero di serie e di ripetizioni, la velocità di esecuzione e il 

tempo di recupero. Ad esempio, per lavorare sulla forza massima si utilizzeranno da 1 a 6 

ripetizioni, da 7 a 16 per lavorare la forza generale, mentre da 18 fino a 50 ripetizioni per 

incrementare la forza resistente.               

Il grafico di Hill fornisce indicazioni sul rapporto tra forza e velocità. La relazione è 

inversamente proporzionale, pertanto allôaumento della forza espressa dal muscolo, si avr¨ 

una diminuzione della velocità di 

accorciamento. Questo grafico è uno 

strumento utile alla valutazione 

quantitativa degli effetti dellôallenamento 

e stima la potenza muscolare. Il punto in 

cui si riesce a sviluppare la massima 

forza non dipende dalla velocità; infatti, si 

sviluppa a velocità nulla (contrazione 

isometrica). In contrazione concentrica la 

forza sviluppata è tanto più alta, quanto più bassa è la velocità di accorciamento. La 

massima velocità si sviluppa a carico nullo. In contrazioni eccentriche la forza sviluppata 

aumenta con la velocità di allungamento fino a diventare circa doppia della forza isometrica. 

                                                                                

 

 

 

 

 


