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Nella gara dei 100mt una buona
partenza dai blocchi e una buo-
na accelerazione consentono al-
l’atleta di poter impostare al
meglio la fase di corsa lanciata,
lo sprinter deve pertanto curare
la tecnica di avvio ai fini del con-
seguimento della sua migliore
prestazione.
La tecnica della partenza dai
blocchi è stata studiata, negli an-
ni, da numerosi autori; molti dei
quali concordano su alcuni aspet-
ti tecnici, altri dissentono su de-
terminate situazioni e hanno
proposto degli studi per avvalo-
rare le loro tesi. Alla luce di quan-
to detto, per chiarire i punti di
controversia messi in evidenza
dai diversi autori e per cercare di
creare un modello prestativo di ri-
ferimento per una migliore e più
funzionale partenza dai blocchi,
il settore “velocità” della FIDAL ha
commissionato all’Istituto di Scien-
ze di Roma diretto dal Prof. Faina
uno studio specifico, sfruttando le
nuove tecnologie disponibili, per
chiarire i punti di controversia
messi in evidenza dai diversi au-
tori e per definire come già detto
un modello tecnico di riferimento
per una corretta partenza dai
blocchi.

Ricerca per stabilire il modello
prestativo

POSIZIONE SUI BLOCCHI

• Posizionamento dei fermapiedi
e angoli da rispettare;

• Posizione dell’atleta sul “ai vo-
stri posti”;

• Angoli da ricercare sul “pronti”;

AVVIO
• Inizio fase di spinta, verificare
quale arto inizia a spingere per
primo o se gli arti inferiori spin-
gono in contemporanea. (Bau-
mann - Payne e Blader)

• Durata fase di spinta (arto an-

teriore e arto posteriore)
• Angolo di uscita (Milan Coh:
40,8° - Tellez \ Doolittle: 42°-45°)

• Variazione di velocità
• Percorso, in avanzamento, del-
l’arto posteriore.

ACCELERAZIONE

• Presa di contatto al suolo in fun-
zione della perpendicolare del
baricentro nei primi 7\8 passi

• Durata tempi di contatto, tempi
di volo e lunghezza dei primi 7\8
passi

• Quando il tempo di contatto
diventa più corto del tempo di
volo?

• Quando gli appoggi comincia-
no a cadere avanti alla perpen-
dicolare del baricentro?

• Durata della fase negativa e del-
la fase positiva dell’appoggio

• Variazioni di frequenza e am-
piezza dei passi in funzione del-
lo sviluppo ottimale della
accelerazione.

Lo studio è stato effettuato su una
velocista, Anita Pistone, atleta del-
la nazionale italiana di atletica leg-
gera con un personale di 11”27
sui 100mt. Sono state effettuate
10 partenze, 6 delle quali con tut-
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ta l’apparecchiatura necessaria
per lo studio tridimensionale (pe-
so complessivo circa 2,5kg).

Partendo dal modello di riferi-
mento tecnico proposto dal Prof.
Vittori, dalle esperienze e gli stu-
di del passato dei più importan-
ti specialisti dello scattismo
internazionale, e dalle nostre co-
noscenze acquisite dallo studio
della realtà italiana della veloci-
tà, e da ultimo alla luce degli stu-
di effettuati con le moderne
apparecchiature, il modello di ri-
ferimento tecnico cui pensiamo
si debba tendere è il seguente:

PREPARAZIONE DEI BLOCCHI

Per la sistemazione dei ferma-
piedi dietro la riga di partenza,
inizialmente, è bene piazzare il
1° blocco (anteriore) a circa due

piedi dalla riga e il 2° blocco
(posteriore) a circa tre piedi dal-
la riga nella posizione classica-
mente definita scolastica. Inoltre,
i piani inclinati dei due ferma-
piedi devono essere entrambi
collocati ad una “media inclina-
zione”. Eventuali aggiustamenti
di posizione sono strettamente
individualizzati ed in funzione
delle caratteristiche antropome-
triche e muscolari dell’atleta.

AI VOSTRI POSTI

L’arto più forte viene collocato
sul blocco “anteriore”, l’arto più
abile sul blocco “posteriore”. La
posizione più funzionale si rica-
va poggiando il ginocchio della
gamba dietro circa 10-15 cm più
avanti rispetto al piede dell’arto
anteriore in modo tale da collo-
care il femore dell’arto corri-

spondente in una posizione
pressoché perpendicolare al
suolo. Il ginocchio della gamba
avanti sfiora il piano virtuale for-
mato dalle braccia, le quali pog-
giano a terra sulle dita, a sfiorare
la riga di partenza, in posizione
perpendicolare al terreno e con
un’apertura pressoché uguale al-
la larghezza delle spalle. Sguar-
do proiettato a terra, piedi
aderenti ai fermapiedi.

AL PRONTI

Il bacino si solleva in alto fino a
superare l’altezza delle spalle, il
baricentro si sposta leggermen-
te causando lo spostamento in
avanti delle spalle di circa 2-3
cm. I piedi (talloni) arretrano e
vanno a pressare sui blocchi, si
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Tabella 1 (valori riassuntivi sul ‘pronti’)
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assiste ad un’apertura a venta-
glio del “sistema” grazie al-
l’apertura degli angoli degli arti
inferiori che arrivano fino a circa
130° per l’arto posteriore e a cir-
ca 90° per l’arto anteriore.
L’apertura degli angoli alle gi-
nocchia, comunque, spesso è
da ricondurre alle caratteristiche
antropometriche e alle caratteri-
stiche muscolari dell’atleta; nel
caso studiato (A. P.) si sono ri-
scontrati angoli di 94° media-
mente per l’arto anteriore e 115°
mediamente per l’arto posterio-
re. Il peso del corpo va distri-
buito equamente su braccia e
gambe; la posizione sul “pronti”
deve essere comoda per evita-
re nefasti sbilanciamenti in avan-
ti del corpo, anche alla luce del
nuovo regolamento tecnico che
prevede la squalifica alla prima
falsa partenza. La posizione sul
“pronti” può essere paragonata
a una molla pressata pronta a
scattare, dopo il segnale, nel più
breve tempo possibile.

Al colpo di pistola, il più rapida-
mente possibile, inizia la propul-

sione in avanti, il tempo di rea-
zione medio, nei migliori sprin-
ter, oscilla tra 120 e 180 ml/sec;
a tal proposito va ricordato che
il T. R., pur importante, non è
quasi mai determinante ai fini
della prestazione. Al via, gli arti
inferiori, come dimostrato da
Payne e Blader e da Mero e coll.
e ancora da ultimo da Faina e
coll. con l’analisi delle pedar (ve-
di fig. 3 e graf. 1), spingono con-
temporaneamente sui blocchi
anche se il piede della gamba
posteriore si stacca per primo
dopo aver esercitato una note-
vole spinta ma di breve durata
(160\200 ml/sec circa) per poi
avanzare flesso verso l’avanti-al-
to. Sul blocco posteriore la spin-
ta viene esercitata fino alla
completa distensione dell’arto

per un tempo più lungo (circa
260\300ml/sec) generando la più
alta variazione di velocità di tut-
ta la gara. Il busto rimane incli-
nato avanti fino al completo
allineamento con l’arto di spinta.

L’angolo d’uscita ottimale si at-
testa sui 38° - 40°, anche se al-
cuni atleti si muovono tra i 35° e
i 42° in relazione alla qualifica-
zione dell’atleta. Angoli superio-
ri tendono comunque a ridurre
l’accelerazione, angoli più bassi
creano l’effetto di caduta in avan-
ti disturbando la spinta. Le brac-
cia oscillano in maniera
contrapposta all’azione, delle
gambe. La loro azione, bilan-
ciando gli spostamenti degli ar-
ti inferiori, si differenzia nel
seguente modo: il braccio corri-
spondente all’arto inferiore che
viene in avanti si slancia con vi-
goria per dietro, mentre l’altro
braccio si flette semplicemente
in avanti senza particolare forza
per evitare che il busto si alzi
bruscamente verso l’alto (vedi fi-
gure 4 e 5).

ACCELERAZIONE

Esaurita la spinta della gamba
posta sul blocco anteriore, l’altra
gamba, dopo la flessione in
avanti-alto verso il petto, arretra
verso il basso e cerca il terreno
andando a prendere contatto
con il suolo sotto-leggermente
dietro la proiezione del C.d.G.
sul terreno (media -8cm.). Pro-

Figura 4 Figura 5

Grafico 1
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gressivamente, a misura che
cresce la velocità, gli appoggi
cadranno sotto la proiezione del
C.d.G. e quindi dopo il 4°-5°
passo, la presa di contatto al
suolo avviene leggermente
avanti rispetto alla proiezione del
C.d.G. (media +13,5cm). In con-
temporanea, il busto tende a
sollevarsi passando da un’incli-
nazione di circa 37°-38° all’av-
vio ai 44°-46° del 6°-7°
appoggio. La lunghezza dei
passi cresce in maniera pro-
gressiva, ma spesso si rileva un
2° passo più corto del 1°. La fre-
quenza è in progressiva cresci-
ta insieme alla lunghezza dei
passi.

L’aspetto tecnico che riguarda
la presa di contatto al suolo,
rappresenta, come già detto,
uno dei principali punti di con-
troversia tra i diversi autori. La
“scuola italiana di velocità” ritie-
ne che i primi appoggi prenda-
no contatto al suolo dietro la
proiezione del centro di gravità,
poi progressivamente e natural-
mente, si spostano prima sotto
e poi avanti. Mero e coll. hanno
dimostrato che pur prendendo
contatto a terra sul 1° appoggio
dietro la proiezione del C.d.G.
esiste comunque una fase ne-

gativa (fase frenante) nella pre-
sa di contatto, questo vuole di-
mostrare come nella corsa ci sia
sempre una fase negativa e una
fase propulsiva, secondo gli au-
tori, cambia solamente il loro
rapporto tra la fase di accelera-
zione e la fase di corsa lancia-
ta. Nel 1° passo la fase frenante
(negativa) è circa di 12,9% di

tutta la durata del contatto a ter-
ra, mentre nella corsa lanciata
arriva ad occupare fino al 43%
di essa.

Diversamente, Milan Coh (2007),
nel suo studio, presenta un da-
to indiscutibilmente controverso:
nei primi due appoggi la proie-
zione del C.d.G. è localizzata
dietro il punto di contatto al suo-
lo, dopo il 3° - 4° appoggio la
proiezione del C.d.G. si sposta
davanti al punto di contatto sul
terreno per poi tornare dietro.
Da ultimo lo studio effettuato

dall’Istituto di Scienze di Roma
con a capo il prof. Marcello Fai-
na ci ha aiutato ad approfondire
questo aspetto tecnico contro-
verso; lo studio fatto con il si-
stema tridimensionale ha messo
in luce quanto già detto dalla
“scuola italiana di velocità” di-
mostrando, seppur con una so-
la atleta, che i primi appoggi sul

suolo cadono dietro la proiezio-
ne del C.d.G.

note:
il sistema tridimensionale (3D)
permette di stabilire con preci-
sione la proiezione del centro di
gravità (C.d.G.) sul terreno che
come noto non va confusa con
la proiezione ricavata dal tro-
cantere che può essere stabili-
ta facilmente con un sistema
video 2D. Il C.d.G. in un atleta
posizionato sui blocchi di par-
tenza può essere virtualmente
collocato più o meno all’altezza
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dell’ombelico e cambia conti-
nuamente in relazione alla posi-
zione e ai movimenti dello
stesso nello spazio (vedi fig. 2).

A onor del vero bisogna comun-
que dire che, da ultimo, ci sono
atleti che si muovono in un modo
e altri in un altro (vedi figure n° 8-
9 e 13). Forse le diversità sono da
ricercare nella diversa lunghezza
degli arti inferiori o forse nella di-
versa scuola di formazione tecni-
ca. Una cosa comunque è certa,
maggiore è lo spazio della presa
di contatto oltre la perpendicola-

Tabella 3

Figura 8 Figura 9
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re del C.d.G. e maggiore è la for-
za negativa registrata sull’ap-
poggio. Più la presa di contatto al
suolo è dietro la perpendicolare
è minore è la forza negativa nella
fase d’appoggio (Vedi fig. n°12).

Infine, le caviglie durante la pre-
sa di contatto al suolo non de-

vono assolutamente cedere sot-
to il peso dell’atleta in movi-
mento, il tempo di contatto a
terra degli appoggi si riduce
progressivamente passando dai
160ml/sec ai 100ml/sec circa in-
torno al 7°-8° passo, di contro il
tempo di volo aumenta progres-
sivamente passando dai

60ml/sec del 1° passo ai
120ml/sec dell’ottavo-nono ap-
poggio dove, nella maggioran-
za dei casi, avviene l’inversione
dei valori, il tempo di contatto di-
venta più corto del tempo di vo-
lo (T.C.100ml/sec – T.V.
120ml/sec). Vedi graf.n°2.
Solitamente a questo punto si
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esaurisce la prima parte della ga-
ra definita dagli americani “avvio”.
Comunque, anche in questa fa-
se, la frequenza e l’ampiezza con-
tinuano a crescere e nello stesso
tempo continuano a diminuire i
tempi di contatto al suolo stabi-
lizzandosi nell’atleta evoluto in-
torno agli 85-90ml/sec. Quando
si interrompe la crescita di uno
dei due parametri (l’ampiezza),
solitamente è il momento in cui
si esaurisce la così detta fase di
“accelerazione” per iniziare la
fase della corsa lanciata dove la
velocità di crociera raggiunge i
livelli più elevati, valori che si
cercherà di mantenere il più a

lungo possibile.

Note di controversia:
• Secondo il modello prestativo di

Vittori nei primi passi la proie-
zione del centro di gravità al
suolo cade davanti all’appog-
gio. L’autore non parla di fase
negativa della corsa nei primi
passi.

• Secondo Mero e coll. nono-
stante la proiezione del centro
di gravità cada davanti al
C.d.G. sul primo appoggio esi-
ste una fase negativa (frenante)
della corsa a dimostrazione che
nella corsa; c’è sempre una fa-
se negativa (frenante) e una fa-

se propulsiva, a cambiare è il lo-
ro rapporto. Nel 1° appoggio è
circa il 12,9%, nella corsa lan-
ciata arriva fino al 43%.

• Secondo Coh nei primi due ap-
poggi la proiezione del C.d.G.
cade dietro al punto di contatto
col suolo e dopo il 3° e 4° ap-
poggio la proiezione del C.d.G.
si sposta davanti al punto di
contatto del piede. Anche se
persiste una fase negativa del-
la corsa.

Conclusioni:
Lo studio fatto con la collabora-
zione dell’Istituto di Scienze Spor-
tive di Roma (I.M.S.S.) ci ha

aiutato a chiarire molte delle con-
troversie sopra descritte; anche
se la ricerca è stata fatta con una
sola atleta, ciò ha permesso co-
munque di definire con maggiore
chiarezza un modello prestativo
da perseguire per una più funzio-
nale partenza dai blocchi. Natu-
ralmente, il nostro auspicio è di
approfondire lo studio, nel pros-
simo futuro, con un maggiore nu-
mero di atleti in maniera tale da
consolidare il modello di riferi-
mento su dati statistici più rile-
vanti.

Figura 11

Figura 10 Figura 12
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La partenza dai blocchi

PROGRESSIONE DIDATTICA

• Esercizi di prontezza e di ra-
pidità a carattere ludico, in
gruppo, con partenze da po-
sizioni diverse e segnali di av-
vio differenti, il tutto sotto
forma di gara:

1. Partenze da posizione supina,
prona, seduta ecc.

2. Partenze da in piedi con le
spalle in direzione di corsa.

3. Partenze da in piedi, saltellan-
do (gambe chiuse e gambe di-
varicate sul piano frontale) sul
posto.

4. Partenze da in piedi, fronte in
direzione di corsa, saltelli in di-
varicata sagittale.

5. Partenze dallo skip sul posto.
6. Partenze da in piedi, fronte in
direzione di corsa, con sbilan-
ciamento avanti del busto, per
determinare l’arto di spinta (l’ar-
to più forte e l’arto più abile).

7. Partenze da fermo in divarica-
ta sagittale e busto flesso in
avanti e braccia distese e per-
pendicolari al terreno ponendo,
l’arto più forte avanti.

• Esercizi tecnici analitici:

1. Skip sul posto, Skip in avanza-
mento e progressiva inclina-
zione avanti del busto, quindi
accelerazione.

2. 3-4 passi di marcia con pro-
gressiva inclinazione del busto
avanti ed accelerazione.

3. Posizione dietro i blocchi: pog-
giare l’arto più forte (anteriore)
sul blocco, caricare l’arto di
spinta e avviarsi distendendo
completamente l’arto mante-
nendo il busto flesso avanti.

4. Partenze, in quattro appoggi,
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con il solo blocco posteriore.
5. Partenze con il solo blocco an-
teriore piazzato in modo tale
che il ginocchio della gamba
anteriore sfiori il piano formato
dalle braccia.

6. Partenze con quattro appoggi,
senza blocchi.

7. Partenze con i blocchi piazza-
ti inizialmente in posizione sco-
lastica, per la ricerca della
posizione più funzionale al-
l’atleta.

Note: per posizione scolastica
si intende una posizione di par-
tenza dai blocchi con i ferma-
piedi piazzati a due scarpe
dietro la riga di partenza per l’ar-
to anteriore, e tre scarpe dietro
la riga per l’arto posteriore.

• Esercizi tecnici specifici:
1. Partenze, al segnale, dai bloc-
chi senza avversari.

2. Partenze, al segnale, dai bloc-
chi senza avversari in posizio-
ne di difficoltà: il tecnico
oppone una leggera resisten-
za ponendo le proprie mani sui
fianchi dell’atleta al pronti, quin-
di al via oppone una piccola
trattenuta con le dita, inducen-
do così l’atleta ad una mag-
giore spinta sui blocchi di
partenza.

3. Partenze con un traino modifi-
cato (rialzato), per permettere
il passaggio sui blocchi, per
una migliore sensibilizzazione
della spinta iniziale sui blocchi.

4. Partenze, allo sparo, con avver-
sari per affinare il gesto in con-
dizioni simili al gesto di gara.
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