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Mono- o bilateralità: 
un inventario

Da tempo gli studiosi della
scienza dello sport e gli allena-
tori si occupano della questione
della lateralità (laterale = di lato,
posto di lato). Per alcune disci-
pline sportive (si pensi, ad esem-
pio, allo sci alpino), una forma-
zione bilaterale è razionale e de-
terminante ai fini della performan-
ce. Il calciatore che è in grado di
calciare con simile abilità sia con
il piede destro che con quello si-
nistro, sarà in possesso di un po-

tenziale più elevato per quanto
concerne la possibilità di risolve-
re le situazioni di gioco, e sarà in
grado di agire in modo adegua-
to nelle situazioni più svariate.
Considerazioni del tutto simili so-
no valide anche per uno sciato-
re che sia dotato di capacità pres-
soché identiche da ambo i lati, e
che quindi presenterà un poten-
ziale prestativo più elevato, sui
diversi tracciati da affrontare. An-
che nel tennis è diffusa l’opinio-
ne per cui una formazione bila-
terale, ossia l’apprendimento dei
colpi sia da destra che da sini-

stra, non aumenti solo il dinami-
smo del tennista, ma anche il nu-
mero delle varianti di gioco (Stad-
ler, 1986).

Quando si parla di lateralità in
atletica leggera, invece, si fa so-
prattutto riferimento ai concetti di
arto di stacco, di slancio, di brac-
cio di lancio ecc. Di regola, si
tratta dell’utilizzo preferenziale di
un’estremità per l’esecuzione di
un movimento ben definito e stan-
dardizzato, a differenza degli
esempi riportati sopra, in cui si è
fatto riferimento alla capacità di
agire in situazioni variabili e scar-
samente prevedibili.

Lateralità

Il concetto di lateralità è di por-
tata generale, e fa riferimento a
tutti gli elementi simmetrici, dal
punto di vista morfologico, fun-
zionale e sensoriale, negli organi
disponibili in numero pari. Cosa
significa tutto questo?

La lateralità morfologica fa ri-
ferimento all’aspetto esterno, os-
sia alla conformazione, oltre che
al peso ed alla struttura, delle due
metà del cervello (emisferi cere-
brali). La lateralità funzionale ca-
ratterizza invece le estremità del
corpo, sia inferiori che superiori.
Infine, per lateralità sensoriale si
intende, in ambito sportivo, la sim-
metria/asimmetria funzionale de-
gli organi di senso.

Riassumendo, ciò significa che
le manifestazioni della lateralità
non si limitano solo a quella po-
dalica (arti inferiori) e manuale,
ma comprendono anche quella
cerebrale, di rotazione, oculare ed
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auricolare. Un esempio concreto
di ciò si può osservare nell’eviden-
te contraddizione, che si incontra
di frequente nella pratica, di un
atleta che usa l’arto sinistro come
arto di stacco per il salto in lungo,
ma quello destro per il salto in
alto, o viceversa. La causa di ciò
va ricercata nel fatto che nella rin-
corsa e nello slancio del salto in
alto, al contrario di quanto acca-
de nel salto in lungo, la lateralità
di rotazione gioca un ruolo im-
portante, e pertanto è necessa-
rio prenderla in considerazione.

I fattori che determinano 
la lateralità

I fattori che determinano la la-
teralità sono complessi e sono il
risultato:

• Della preponderanza di un emi-
sfero cerebrale.

• Di fattori di apprendimento fi-
logenetici (derivanti dalla storia
personale di ogni individuo).
Esempio: la mamma che tiene
il bambino con il braccio sini-
stro per fargli sentire il battito
del suo cuore. La mano destra
della mamma diventa di conse-
guenza la mano di lavoro: con
essa si tiene la spada, mentre
con la mano sinistra si tiene lo
scudo a proteggere il cuore.
Tale ripartizione, con il passare
del tempo, diventa parte inte-
grante del patrimonio ereditario.

• Di fattori educativi (sviluppo del-
la dominanza di un lato dovu-
ta a tradizioni, educazione, al-
lenamento, imitazione ecc.).

Infine, l’allenamento contribui-
sce a fare in modo che gli spor-

tivi, soprattutto per motivi di espe-
rienza tecnica, prediligano un’e-
stremità rispetto all’altra; pertan-
to il movimento di questa estre-
mità sarà messo in primo piano
nel corso delle varie sedute.

Prestazioni d’élite 
in atletica leggera. 
Sono possibile 
solo monolateralmente?

Nella maggior parte delle di-
scipline dell’atletica leggera i mo-
vimenti asimmetrici sono eviden-
ti: l’arto di stacco nel salto in lun-
go o nel salto in alto, il braccio
utilizzato per lanciare nel giavel-
lotto, nel disco, nel getto del pe-
so, la gamba con cui si attacca-
no gli ostacoli e quella da met-
tere avanti nella partenza dai bloc-
chi. Pertanto, in atletica leggera
la lateralità si esprime continua-
mente. Ad esempio, la lateralità
di rotazione gioca un ruolo fon-
damentale nel salto in alto, nel
lancio del disco e nel lancio del
martello, tanto che in queste spe-
cialità essa può influenzare la
performance più della lateralità
podalica o manuale. Inoltre, simili
osservazioni possono essere con-
siderate valide anche per la dire-
zione antioraria in cui ci si muo-
ve nelle corse, a partire dai 200mt.

Diversi movimenti che, ad un
primo sguardo, sembrano svilup-
parsi in modo regolare ed armo-
nioso, sono interessati da tale pro-
cesso. Altrimenti, come si spie-
gherebbe il fatto che atleti, che
ad esempio prendono la rincorsa
per il salto in lungo 20 metri pri-
ma dell’asse di battuta e che par-
tono e staccano con la gamba

sinistra, abbiano evidenti difficoltà
nell’esecuzione dello stesso ge-
sto tecnico con l’altro arto (par-
tire quindi con la gamba destra
e staccare con la gamba destra)?

Lateralità come ideale?

Per varie ragioni, lo spiccato
dominio di un lato del corpo ri-
spetto all’altro è in parte consi-
derato come espressione di uno
sviluppo non giunto del tutto a
compimento. Non è un caso che,
agli esordi dell’atletica leggera al-
le Olimpiadi moderne, la capa-
cità di esecuzione bilaterale rico-
prisse un ruolo di primaria im-
portanza. Si pensi alle Olimpiadi
del 1912, dove non ci fu un cam-
pione olimpico di lancio del gia-
vellotto, ma venne assegnato il
titolo nella disciplina del “Lancio
bilaterale del giavellotto”, sulla ba-
se della somma delle misure ot-
tenute con l’arto destro e con
quello sinistro.

Al giorno d’oggi, nello sport di
alto livello è impossibile riuscire
a quantificare ogni cosa. Di fat-
to però, senza un’asimmetria più
o meno marcata, sarebbe impos-
sibile raggiungere un livello pre-
stativo elevato nel lancio del pe-
so o del disco, nel salto in lun-
go, nelle corse ad ostacoli. Tut-
to ciò è anche espressione di un
processo di apprendimento ed
adattamento altamente specializ-
zato, che può portare a modifi-
cazioni morfologiche. Nel caso
degli ostacolisti, l’asimmetria del
bacino non è nient’altro che l’e-
spressione di quanto sopra espo-
sto. Anche le caratteristiche ana-
tomiche (ad esempio, per l’ex-
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detentore del record mondiale dei
110hs Colin Jackson, l’avere un
arto più corto dell’altro), oppure
le differenti caratteristiche cine-
matiche in movimenti apparente-
mente uniformi (ad esempio la di-
versa lunghezza dei passi con l’ar-
to destro/sinistro dell’ex-primati-
sta mondiale Evelyn Ashford),
confermano che è possibile ot-
tenere prestazioni di alto livello
anche con una struttura fisica
asimmetrica, oppure svolgendo in
maniera asimmetrica un esercizio.

Bisogna quindi considerare
Werner Günthor (campione mon-
diale di lancio del peso nel 1987)
come un’eccezione? Egli, facen-
do proprio l’ideale della bilatera-
lità, poneva in grande risalto l’ese-
cuzione del gesto tecnico con en-
trambi gli arti. Tutto sommato, co-
sa c’è di male se un dodicenne
è in grado di lanciare una palla a
55metri con il braccio destro e
soli 25 con quello sinistro? Oppu-
re se riesce a saltare in lungo
4,50mt staccando con l’arto sini-
stro e soli 3,50mt con la gamba
destra? Far fronte a tali circo-
stanze comporterebbe, infatti,
uno sforzo molto elevato, da un
punto di vista organizzativo. Di
seguito, si cercherà soprattutto

di capire se sia necessario, per
raggiungere in futuro prestazioni
di alto livello, tollerare, accettare
o addirittura incentivare nell’alle-
namento di base la necessaria
dominanza laterale, oppure se val-
ga la pena impegnarsi nell’ap-
prendimento dell’esercizio e nel-
l’allenamento anche con l’altra
estremità.

Principali espressioni 
della lateralità

La questione sollevata in pre-
cedenza deve essere affrontata
sulla base della lateralità manua-
le e di quella podalica, che rap-
presentano le principali manife-
stazioni della lateralità.

Lateralità manuale

Per lateralità manuale si in-
tende l’innata predisposizione al-
l’esecuzione più semplice, preci-
sa e veloce di movimenti fine-
mente coordinati, quando eseguiti
con una mano rispetto all’altra.
Come conseguenza, nella vita
quotidiana si utilizzerà più fre-
quentemente la mano dominan-
te, ed essa svolgerà la parte di
lavoro più impegnativa, in quei
movimenti naturali che prevedo-
no l’utilizzo di entrambe le mani.
La lateralità manuale si esprime
in una disponibilità maggiore di
forza, nella maggior destrezza, in
una miglior coordinazione fine nei
movimenti, oltre che nella prefe-
renza nell’utilizzo quotidiano. Poi-
ché le situazioni quotidiane richie-
dono quasi esclusivamente movi-
menti monolaterali per gli arti su-
periori, la lateralità manuale destra

o sinistra è generalmente più mar-
cata rispetto a quella podalica.

Risulta quindi evidente la gran-
de rilevanza del sistema nervoso
centrale in quanto, grazie all’utiliz-
zo quotidiano sopra citato, la mi-
glior coordinazione in movimenti
fini, la forza e l’utilizzo preferen-
ziale di una mano rispetto all’al-
tra vanno a coincidere. Tale ac-
centuazione si rivela anche nelle
discipline di lancio dell’atletica leg-
gera, caratterizzate nelle loro fa-
si principali da una grande atti-
vità di un’estremità rispetto al-
l’altra, che al contrario riveste so-
lo un ruolo secondario.

Lateralità podalica

Per quanto riguarda le estre-
mità inferiori, la dominanza di un
lato rispetto all’altro non risulta
così evidente. Sebbene molti mo-
vimenti siano di natura asimme-
trica, entrambi gli arti sono sol-
lecitati durante la fase principale
del movimento. Quale è la gam-
ba “preferita” nella corsa ad osta-
coli: la prima o la seconda? So-
litamente, nelle partenze dai bloc-
chi, l’arto che viene mezzo avan-
ti deve sviluppare forza per un
tempo maggiore, mentre l’arto
che viene posto dietro deve es-
sere in grado di esprimere un ele-
vato impulso di forza nel minor
tempo possibile. Nel salto in lun-
go l’attività principale è a carico
dell’arto di stacco, sebbene il con-
tributo dell’arto libero sia assai in-
fluente per la corretta esecuzio-
ne globale del gesto. Si rivela
quindi necessaria (in riferimento
a Overbeck, 1989) una ripartizione
dei compiti motori tra i due arti
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e, pertanto, la lateralità podalica
deve essere considerata in modo
più complesso. Essa si manife-
sta in modo evidente in determi-
nati modelli di movimento. In un
movimento orientato al risultato,
un arto inferiore mostra un’atti-
vità preponderante, mentre l’al-
tro svolge un movimento stan-
dardizzato e secondario. In que-
sto caso è determinante l’attiva-
zione della muscolatura antago-
nista, rispetto a quella in azione.
Questo fenomeno è reso possi-
bile da fondamentali meccanismi
di attivazione nervosa (i riflessi).

I pro e i contro 
della monolateralità 
nell’allenamento di base

Quali sono le argomentazioni
a favore e contro un allenamen-
to sbilanciato verso un’estremità,
nel processo di apprendimento e
nell’allenamento di base?

A favore della monolateralità

• L’esercizio e l’allenamento bila-
terale necessitano di attenzione
e variazione costante, e ciò può
aumentare considerevolmente
lo sforzo dell’allenamento (cari-
co compreso). Ad esempio, nel
salto in lungo sarebbe neces-
sario effettuare più rincorse di
preparazione con l’arto non do-
minante prima di poter passa-
re all’esercizio vero e proprio.

• Nell’esercizio e nell’apprendi-
mento monolaterale di un mo-
vimento si raggiungono più ve-
locemente miglioramenti evi-
denti ed un livello più elevato
nella tecnica sportiva, che si

concretizza poi nel raggiungi-
mento di performance migliori
nel breve periodo.

• Le prestazioni di livello elevato
sono raggiunte utilizzando l’e-
stremità preferita. Pertanto ri-
sulta sensato effettuare eser-
citazioni con quell’estremità sin
dall’inizio del processo di ap-
prendimento.

Contro la monolateralità

• Siccome ci troviamo ad affron-
tare per la maggior parte eserci-
tazioni che impegnano la mu-
scolatura in modo monolaterale
(ad esempio: muscolo estenso-
re della parte superiore del brac-
cio o, nel caso del salto in lun-
go, gli estensori della gamba di
stacco sinistra ed i flessori del-
la gamba destra di slancio), gli
squilibri muscolari sono già in-
trinsecamente presenti nel mo-
vimento. Essi però sono preoc-
cupanti dal punto di vista me-
dico-sportivo, specie per orga-
nismi ancora in fase di crescita.

• Il primo punto elencato sopra
a favore dell’allenamento mo-
nolaterale, il quale deriva mol-
to spesso dalla pratica, non è
forse già espressione di un mo-
do di agire di fatto monolate-
rale? Gli sportivi non hanno di
norma problemi a prestare at-
tenzione e/o ad effettuare con-
tinue variazioni, se sin dall’ini-
zio dell’allenamento si presta
attenzione all’esecuzione bila-
terale delle attività proposte.

• A causa degli svantaggiosi rap-
porti di forza e di carico, so-
prattutto nella fascia d’età com-
presa tra i 12 ed i 15 anni (fa-

se di crescita intensiva), deve
essere evitata la ripetizione mo-
nolaterale e monotona di eser-
cizi, a causa dalla possibile sta-
bilizzazione di modelli di movi-
mento in prospettiva non ade-
guati. Si dovrebbe far fronte a
ciò orientandosi verso un alle-
namento bilaterale.

• A causa di infortuni (eventual-
mente già di natura cronica)
potrebbe rivelarsi necessario
cambiare l’arto di stacco o di
lancio.

• Stabilizzare precocemente e
monolateralmente una tecnica
sportiva può rivelarsi proble-
matico, in particolare se per va-
ri motivi si presenta la necessi-
ta di doverla variare. Ad esem-
pio, un’ex-atleta dei 400 osta-
coli di classe mondiale quale
Sabine Busch, nell’allenamen-
to giovanile ha appreso mo-
nolateralmente la tecnica di
passaggio dell’ostacolo (gam-
ba di attacco: gamba destra).
Nel proseguio della carriera es-
sa si è specializzata nell’alle-
namento per i 400mt, ma quan-
do ha optato per il passaggio
ai 400 ostacoli si verificarono
grandi problemi nell’apprendi-
mento del passaggio dell’osta-
colo con la gamba sinistra co-
me arto di attacco.

• I risultati di svariate ricerche sul
cosiddetto transfer bilaterale
mettono in crisi l’argomentazio-
ne del tutto pratica a proposi-
to del raggiungimento di pro-
gressi più efficaci e rapidi per
mezzo dell’esercizio e dell’alle-
namento monolaterale. Sempli-
ficando, il concetto di transfer
bilaterale indica che l’allena-
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mento con un’estremità porta
a miglioramenti nella coordina-
zione e nella forza anche del-
l’altra estremità. Nella ricerca
condotta da Drenkow (1961),
un gruppo di 13/14enni ha al-
lenato il lancio delle clavette ed
il lancio di precisione solo con
la mano dominante (gruppo di
controllo), mentre un altro grup-
po di coetanei (gruppo speri-
mentale) ha eseguito la metà
degli esercizi con una mano e
l’altra metà con l’altra mano. Il
risultato è che i ragazzi del
gruppo sperimentale hanno
raggiunto percentuali di cre-
scita maggiori sia nel lancio del-
le clavette che nel lancio di pre-
cisione con la mano dominan-
te e con quella non dominan-
te rispetto ai ragazzi apparte-
nenti al gruppo di controllo, che
si sono allenati esclusivamen-
te in modo unilaterale. Kuhn
(1992) ha dedotto dalle sue ri-
cerche che, anche dal punto
di vista del miglioramento del-
la tecnica, l’esercizio bilatera-
le è più efficace rispetto all’e-
sercizio monolaterale.

• I risultati di alcune ricerche chia-
riscono un fenomeno tenuto
poco in considerazione fino ad
ora, legato alla lateralità nei mo-
vimenti ciclici (sprint, corsa, rin-
corsa nei salti ecc.). L’arto do-
minante può avanzare in mo-
do più efficace, poiché può pro-
durre una forza maggiore in un
tempo minore, ed allo stesso
tempo può distendersi in un
tempo inferiore. In questo arto
possono quindi essere armo-
nizzate le richieste di forza, in
relazione alle condizioni ester-

ne. Se a richieste apparente-
mente simmetriche (ad esem-
pio sprint e corsa) corrispon-
dono richieste di forza simili da
parte di entrambi gli arti (ad
esempio, di pressione sul ter-
reno), l’arto dominante può for-
nire una prestazione simile con
uno sforzo percentualmente in-
feriore in termini di forza (com-
provabile dall’attività elettro-
miografica). Ciò significa che
esso lavora in modo più eco-
nomico e si affatica meno ri-
spetto all’arto non dominante,
per soddisfare le richieste mo-
torie di un gesto ciclico. In con-
siderazione di quanto appena
esposto, l’arto non dominante
può essere pertanto conside-
rato come un fattore limitante
nelle discipline che richiedono
gesti ciclici. Ciò può essere ri-
scontrato anche analizzando le
varie fasi della corsa veloce, e
può essere verificato a diverse
velocità.

• Nell’esercizio bilaterale si sup-
pone che entrambe le estremi-
tà siano coinvolte in modo si-
mile nell’esercizio (ad esempio,
nel lancio bilaterale di palle me-
diche, nel piegamento di en-
trambe le ginocchia ecc.). Tut-
tavia, analizzando i risultati di
ricerche condotte in merito, an-
che in questo caso l’arto do-
minante esegue l’attività prin-
cipale. Ciò può implicare un
completo scarico, o dall’altra
parte un completo carico, di
singoli muscoli o di gruppi mu-
scolari. Come conseguenza si
potranno avere problematiche
di natura medica (infortuni ecc.)

• Dal punto di vista delle motiva-

zioni è da considerarsi positiva
la situazione in cui, grazie allo
stato di sviluppo biologico ed
alla scarsa esperienza, gli atleti
ottengano successi in allena-
mento o in gara; la richiesta di
eseguire un esercizio o un mo-
vimento definito con l’altra e-
stremità, infatti, causa spesso
problemi agli sportivi più esper-
ti e migliori a livello prestativo.

Conclusioni

Sulla base di queste osserva-
zioni, si può notare la prevalenza
delle argomentazioni contro l’eser-
cizio e l’allenamento monolaterale.
Comunque, non si deve giungere
obbligatoriamente ad un confron-
to tra l’estremità dominante e quel-
la non dominante. È importante
che la sensibilità dell’estremità non
dominante venga migliorata, allo
scopo di aumentare poi le poten-
zialità di quella dominante.

Diversi elementi dell’attività pre-
atletica infantile sono molto effica-
ci da questo punto di vista, e de-
vono essere pertanto tenuti in con-
siderazione. Sottolineiamo quindi
la possibilità, semplice e possibi-
le da mettere in pratica, di deter-
minare il vincitore di una gara som-
mando le prestazioni ottenute con
le due estremità.

Le esercitazioni esemplificati-
ve di seguito proposte servono a
chiarire che la lateralità non si do-
vrebbe limitare alla considerazio-
ne del braccio di lancio o della
gamba di stacco. In generale, nel-
l’allenamento di base, si dovreb-
bero eseguire dal 40% al 50% di
questi esercizi con l’estremità
non dominante.
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Esercizi dell’ABC 
dello sprint e di salto

Impostazione del problema

1. Diverse esercitazioni, ad esem-
pio:
– Lavoro con le articolazioni

del piede;
– Corsa a ginocchia alte;
– Corsa balzata ecc. accen-

tuando l’azione dell’arto non
dominante, in riferimento alla
frequenza (“più rapido”) e al-
l’ampiezza (“più ampio”), in
un’esecuzione continua e
progressiva dell’esercizio (si
veda la sequenza di imma-
gini 1).

2. Come nella proposta 1, ma

accentuando il movimento del-
l’estremità dominante.

3. Come nella proposta 1, ma a
sinistra “veloce” e a destra
“ampio”, ed al contrario.

4. Esercizi dell’ABC dello sprint
“in ambio” (portare avanti o in-
dietro braccio e gamba dello
stesso lato del corpo, si veda
l’immagine 4).

5. Come nel compito 1, ma al-
l’indietro (si veda la sequenza
di immagini 2).

6. Corsa balzata in sequenza
progressiva, con la sinistra
slancio in avanti, con la destra
slancio in alto, e al contrario
(si veda la sequenza di imma-

gini 3).
7. Come nel compito 6, ma se-

guendo la sequenza: in alto/in
avanti/in avanti/in alto.

8. Esercizi dell’ABC dello sprint/
del salto senza l’utilizzo delle
braccia (braccia dietro la schie-
na, sulla nuca ecc.).

9. Salti enfatizzando l’uso del pie-
de (salti alternati) con slancio
(come risultato) in alto ed in
avanti, in avanti e a sinistra, in
avanti e a destra.

10. Corse balzate con l’aggiun-
ta della gamba destra come
gamba di slancio a sinistra,
in avanti (rotazione finale), e
al contrario.
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Esercitazioni di lancio

Impostazione del problema

1. Lancio della pallina con la ma-
no non dominante, con una
gamba avanti e una dietro (il
braccio di lancio opposto alla
gamba avanti) senza passi di
rincorsa o con da 3 a 5 pas-
si di rincorsa (si veda l’imma-
gine 1a).

2. Lancio della pallina con la ma-
no dominante (come nel com-
pito 1) con l’obiettivo di rag-
giungere esattamente la stessa
distanza raggiunta nel compi-
to 1 (si veda l’immagine 1b).

3. Lancio della pallina come nei
compiti 1 e 2 da diverse po-
sizioni di avvio (il braccio di
lancio e la gamba dello stes-
so lato del corpo sono avan-
ti, si veda l’immagine 2).

4. Lancio della palla medica con
la mano non dominante (si ve-
da l’immagine 3a) (il braccio
di lancio è opposto alla gam-
ba davanti).

5. Lancio della palla medica con
la mano dominante (si veda
l’immagine 3b) con una gam-
ba avanti e una dietro, con l’o-
biettivo di raggiungere esatta-
mente la stessa distanza rag-
giunta nel compito 4.

6. Lancio della palla medica co-
me negli esercizi 4 e 5 con la
stessa posizione dei piedi du-
rante il lancio, con il braccio
destro e sinistro (si veda l’im-
magine 4).

7. Lancio della palla medica da
posizioni diverse degli arti infe-
riori con la mano non dominan-
te, al di sotto di limitatori di al-
tezza (ad esempio: corda).

8. Lancio della palla medica da
diverse posizioni degli arti in-
feriori con la mano dominan-
te, al di sopra a limitatori di al-
tezza (ad esempio corda), con
l’obiettivo di raggiungere esat-
tamente la distanza ottenuta
nell’esercizio 7.

9. Lancio della palla medica da
posizioni diverse degli arti in-
feriori con la mano non domi-
nante, al di sopra di limitatori
di altezza (ad esempio corda).

10. Lancio della palla medica da
posizioni diverse degli arti in-
feriori con la mano dominan-
te, al di sotto di limitatori di
altezza (ad esempio: corda)
con l’obiettivo di raggiunge-
re esattamente la distanza ot-
tenuta nell’esercizio 9.

11. Compiti da 1 a 10 con di-
versi attrezzi (pesi).

12. Lancio verticale con la mano
dominante e con la mano non
dominante (ad esempio: il più
possibile vicino al soffitto del-
la palestra).

13. Esercizi di presa della pallina
con la mano destra e con la
mano sinistra da diverse po-
sizioni (palla proveniente dal-
l’avanti, dall’alto).

14. Lancio della palla medica con
entrambe le braccia (palla al
petto): in avanti, in avanti a
sinistra, in avanti a destra, con
l’obiettivo di realizzare ogni
volta la stessa distanza.

15. Come l’esercizio 14, ma con
la pallina.

16. Esercizi di lancio da 1 a 15,
stando seduti (si veda l’im-
magine 5).
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Esercizi dello sprint

Impostazione del problema

1. Partenze con l’arto non do-
minante e partenze da posi-
zioni diverse (si veda la se-
quenza 1).

2. Partenze con un segno al de-
cimo passo e con la richiesta
di colpire il segno con il pie-
de destro o sinistro, durante
la corsa.

3. Partenza “in ambio” nel primo
passo, una volta con la gam-
ba sinistra e una con quella
destra (si veda la sequenza di
immagini 2).

4. Partenza accentuando la fre-
quenza sino ai 10 metri; e
successivamente l’ampiezza
(compito: chi arriva più lonta-
no con 5 o 7 passi?).

5. Come il compito 4, ma cam-
biando l’arto di partenza e con
un’accentuazione dell’ampiez-
za a partire dall’appoggio del-
l’altro arto.

6. Partenze con la gamba sini-
stra o destra e diverse posizio-
ni delle braccia (braccia davan-
ti, braccia dietro la nuca, sul-
la schiena ecc.; si veda la se-
quenza di immagini 3).

7. Partenze con la gamba sini-
stra e destra, con l’obiettivo
di coprire la maggior distanza
possibile con 7 o 9 passi.

8. Come il compito 7, ma con
l’obiettivo di coprire le stesse
distanze con partenza con la
gamba sinistra o con la gam-
ba destra.
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Esercizi 
della corsa ad ostacoli

Impostazione del problema

1. Corsa con da 5 a 8 ostacoli
(ad esempio cartoni di altez-
za variabile, miniostacoli) con
distanze scelte arbitrariamen-
te (tra i 4 e gli 8 metri) e con
l’obiettivo di realizzare una cor-
sa ritmica (si veda la sequen-
za di immagini 1).

2. Come il compito 1, ma con
cambio della gamba di par-
tenza (in tal modo varia anche
la gamba di attacco, si veda
la sequenza di immagini 2).

3. Come i compiti 1 e 2, con va-
riazione della distanza tra gli
ostacoli.

4. Corsa con da 5 a 8 ostacoli
con le stesse distanze (ad e-
sempio 6 metri), con la richiesta
di trovare un ritmo stabile (ad
esempio un ritmo a tre passi).

5. Come il compito 4, ma con la
variazione della gamba di par-
tenza.

6. Come il compito 3, ma con la
richiesta di realizzare tra il pri-
mo ed il secondo ostacolo un
ritmo a tre, tra il secondo ed
il terzo ostacolo un ritmo a cin-
que, tra il terzo ed il quarto

ostacolo un ritmo a tre ecc.

7. Come il compito 6, ma cam-
biando la gamba di partenza.

8. Come il compito 6, ma realiz-
zando al posto del ritmo a cin-
que un ritmo a quattro.

9. Come il compito 8, ma cam-
biando la gamba di partenza.

10. Corsa con da 5 a 8 ostaco-
li (ad esempio cartoni) con
distanze leggermente variate
(ad esempio da 5 a 7 metri)
e con la richiesta di correre
sempre allo stesso ritmo (ad
esempio: ritmo di tre).

11. Come il compito 10, ma cam-
biando la gamba di partenza.

12. Compiti da 1 a 11 senza uti-
lizzare le braccia (braccia die-
tro la schiena, “aereo” ecc.,
si veda la figura 1).

13. Con le stesse modalità ese-
cutive, compiti da 1 a 11 con
ostacoli al posto dei cartoni,
o simili.

Nota: Consiglio - In tutte queste corse
è importante che l’atleta si trovi
abbastanza distante all’attacco
del mini-ostacolo!
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Sequenza di 
immagini n. 1

Sequenza di immagini n. 2 Immagine n. 3

Esercizi dei salti
Impostazione del problema
1. Rincorsa (ca. 10-15 metri)/

stacco verso l’alto con la gam-
ba dominante (ad esempio
eseguire la rincorsa a partire
dal punto predeterminato con
la gamba sinistra e staccare
con la sinistra).

2. Come il compito 1, ma ese-
guendo la rincorsa a partire dal
punto predeterminato con la
gamba non dominante e stac-
care sempre con la gamba non
dominante.

3. Compiti 1 e 2 con diverse lun-
ghezze di rincorsa.

4. Eseguire la rincorsa a partire
da un punto predeterminato
(ad esempio 15 metri prima
dell’asse di battuta) e stacca-
re con la gamba non domi-
nante (si veda la sequenza di
immagini 1).

5. Come il compito 4: la rincorsa
è da eseguirsi sempre a parti-
re dal solito punto, partendo

con la stessa gamba e lo stac-
co è da eseguirsi sempre dal-
lo stesso asse di battuta, que-
sta volta però con la gamba
dominante (si veda la sequen-
za di immagini 2).

6. Rincorsa/stacco verso l’alto
con la gamba non dominante
superando un segnalatore di al-
tezza, atterrando nella buca del-
la sabbia (si veda l’immagine 1).

7. Come il compito 6, ma lo stac-
co con la gamba dominante
deve essere il più possibile ra-
dente (si veda l’immagine 2),
con l’obiettivo di raggiungere
esattamente la stessa distan-
za raggiunta nell’esercizio 6.

8. Rincorsa/stacco con la gamba
non dominante il più radente
possibile, nella sabbia.

9. Come il compito 8, ma oltre-
passando con la gamba do-
minante un segnalatore di al-
tezza avendo come obiettivo
quello di raggiungere esatta-
mente la distanza ottenuta nel-
l’esercizio 8.

10. Rincorsa/stacco verso l’alto
con la gamba dominante e
non dominante, e con diver-
se posizioni delle braccia (ad
esempio mani dietro la nuca,
sulla schiena ecc.).

11. Rincorsa/stacco verso l’alto
con la gamba dominante e
non dominante, e con l’arto
di slancio esteso (con l’arti-
colazione del ginocchio di-
stesa, si veda la figura 3).

12. Rincorsa/stacco con l’arto do-
minante e non dominante, con
ritmica differente negli ultimi tre
passi (corto - lungo - corto;
lungo - corto - lungo).

13. Rincorsa ad arco e stacco su-
perando un segnalatore di al-
tezza con la gamba sinistra.

14. Come il compito 13, ma con
la gamba destra.

15. Come i compiti 13 e 14, con
un atterraggio il più possibile
vicino all’asse di battuta.

16. Come i compiti 13 e 14, con
un atterraggio il più possibile
lontano dall’asse di battuta.




