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Presentazione della specialita

L'uomo per spostarsi sul ter-
reno pud camminare oppure cor-
rere.

Si hanno cosi due forme di lo-
comozione umana: il cammino e
la corsa. Sia nel cammino che
nella corsa l'uomo usa gli arti
inferiori alternandoli nella ese-
cuzione del passo.

« Il passo & il movimento che
nella locomozione consente al-
I'arto posteriore di portarsi da-
vanti all’altro sul terreno ».

Il cammino e la corsa si diffe-
renziano per la diversa esecu-
zione del passo:

— nel cammino un arto da po-
steriore diviene anteriore
mentre |'altro & ancora a con-
tatto col terreno;

— nella corsa invece un arto

da posteriore diviene ante-
riore mentre ['altro non é
pil a contatto col terreno; lo
scambio delle reciproche po-
sizioni avviene durante la fa-
se di volo.

Nella corsa si nota che l'au-
mento della velocita implica del-
le modificazioni nell’'uso degli
arti inferiori, del busto e degli
arti superiori.

Anche nel cammino con l'au-
mento della velocita il corpo
umano subisce degli adattamen-
ti funzionali negli atteggiamenti
degli arti e nei valori angolari di
rotazione e controrotazione dei
vari segmenti corporei interes-
sati.

In atletica leggera le due forme
di locomozione trovano la loro
opportuna collocazione come e-
saltazione dei due gesti natu-
rali.

Il cammino veloce nella sua

Bernd Kannenberg - Sequenza fotografica dell'azione di marcia.
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forma agonistica viene chiamato
MARCIA.

All'articolo 191 del Regola-
mento della LA.A.F. si precisa
che «la marcia & una progres-
sione eseguita passo a passo in
modo tale che il contatto col
suolo sia mantenuto senza inter-
ruzione ».

E' un concetto essenziale che
deve essere il principio ispira-
tore del tecnico, dell'atleta e
del giudice di marcia.

Anche il giudice di marcia
deve essere un tecnico di mar-
cia cosi come il tecnico che si
dedica a questa specialita, non
puo essere tale se del giudice di
marcia non ha la mentalita.

Il settore tecnico ed il settore
giudici devono collaborare per
il bene della specialita, che ha
dato all’atletica italiana ben cin-
que titoli olimpici: tre con Fri-
gerio, uno con Dordoni ed un
altro con Pamich.




ia Tecnica

Durante I|'esecuzione di un
passo di marcia, si possono no-
tare due fasi o tempi ben di-
stinti:

— la fase del doppio appoggio,
durante la quale entrambi i
piedi contattano il terreno;

— la fase del singolo appoggio,
durante la quale un solo arto
contatta il terreno, mentre
l'altro eseque ['oscillazione
per ricontattare il suolo sul
davanti; I'arto in appoggio si
dice « arto portante », |'altro
« arto oscillante ».

Per comprendere la dinamica
del gesto del marciatore ed i
relativi interventi muscolari per
passare dall’'una all’altra fase de-

scritte, si ritengono necessarie .

alcune conoscenze di cinesiolo-
gia.
Consideriamo un soggetto nel-

la stazione eretta, detta anche
anatomica.

Vediamo che busto ed arti in-
feriori sono allineati e che, sul
davanti del corpo, delimitano un
anagolo di circa 180° col vertice
nell’articolazione dell'anca.

Il busto e gli arti inferiori
possono compiere movimenti re-
ciproci che possono o diminuire
o aumentare tale angolo.

Il movimento che provoca la
diminuzione di questo angolo
si chiama flessione ed i muscoli
motori interessati si dicono fles-
sori.

Il movimento invece che pro-
voca Vaumento di questo angolo
si chiama estensione ed i mu-
scoli motori interessati si di-
cono estensori.

Se flettiamo I'arto destro sul
busto, per ritornare alla posi-
zione anatomica possiamo abban-
donare l'arto alla forza di gra-
vita, senza alcun intervento mu-

scolare; perd possiamo anche
far intervenire i muscoli esten-
sori ed allora si pud passare di-
rettamente dall’atteggiamento di
flessione all’atteggiamento di
estensione in forma dinamica.

Poiché in una tale esecuzione
facciamo sempre intervenire i
muscoli estensori, ne risulta un
movimento che fisiologicamente
non & che una estensione.

Diciamo subito che nella lo-
comozione il movimento attivo
& proprio l'estensione cosi ese-
guita; infatti, se consideriamo
un sogaetto nella fase di doppio
appoggio, vediamo che I'arto an-
teriore & flesso sul busto, men-
tre il posteriore risulta esteso;
se sull’arto anteriore facciamo
intervenire i muscoli estensori,
per guanto abbiamo detto, I'arto
tendera ad allinearsi sul busto;
perd il suo piede aderisce al
terreno, per cui ['allineamento
busto-arto si realizza mediante



I'avanzamento del corpo che vie-
ne tratto in avanti.

Quindi nella locomozione il
primo risultato dell'estensione
e la trazione.

La trazione inizia dal momento
in cui il tallone contatta il ter-
reno e termina quando il busto
si allinea ponderalmente sull’ar-
to portante.

Se l'intervento dei muscoli
estensori continua, I'angolo ri-
levato a livello dell’anca tende
ad aumentare; poiché il piede
continua ad aderire al terreno,
¢ il busto ad essere spinto in
avanti.

Pertanto il secondo risultato
attivo dell’estensione & la spin-
ta.

La spinta inizia dal momento
in cui il busto si trova allineato
ponderalmente sull’arto portan-
te e termina quando tale arto
lascia il terreno.

Concludendo possiamo dire
che l'estensione di un arto sul
busto provoca in un primo mo-
mento la trazione ed in un se-
condo momento la spinta del cor-
po in avanti.

Parliamo adesso del piede. Se
consideriamo un soggetto nella
posizione eretta, notiamo che a
livello della caviglia si puo indi-
viduare, sul davanti, un angolo
fra I'asse della tibia, verticale,
e l'asse del piede, orizzontale;
tale angolo & di circa 90°. Intor-
no all'articolazione tibio-tarsica,
che consente il movimento fra
la gamba propriamente detta e
il piede, tale angolo puo aumen-
tare o diminuire. Anche per que-
sta articolazione, ['aumento del-
'angolo si chiama estensione,
mentre la sua diminuzione si
chiama flessione.

Il movimento che risulta at-
tivo nella locomozione & I'esten-
sione. Perd & utile notare che
con |'estensione del piede sulla
tibia si possono ottenere effetti
diversi:

— nella stazione eretta, |'esten-
sione del piede provoca I'in-
nalzamento verticale del cor-
po;

— in altre posizioni I'estensione
del piede provoca effetti di-
versi; per esempio: sediamo-
ci con la pianta del piede po-
sta orizzontalmente al terre-
no ma non in contatto con
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esso; poniamo una palla di
gomma sotto le dita; esten-
diamo il piede; vediamo che
la caviglia e la gamba pro-
priamente detta restano alla
stessa altezza, mentre la pal-
la di gomma si deforma.

Nella stazione eretta quindi a
livello delle dita abbiamo il ful-
cro, mentre nell'altro esempio
a livello delle dita abbiamo la
resistenza.

Poiché nella marcia dobbiamo
usare gli arti nella loro interezza
e nel modo pil redditizio, ma nel
rispetto del regolamento interna-
zionale, & importante tener pre-
sente queste possibilita di usi
diversi della leva piede.

Parliamo adesso del bacino e
dei suoi movimenti che inter-
vengono nella locomozione. Il ba-
cino & collegato alla colonna ver-
tebrale a livello del sacro; quin-
di, rispetto ai vari assi del cor-
po, pud assumere posizioni di-
verse, in virtu delle capacita di
torsione e flessione della co-
lonna vertebrale; i movimenti
dovuti agli slittamenti fra le due
parti anatomiche a livello delle
faccette auricolari sono minimi
e comunque non interessanti la
locomozione.

Per cid che ci interessa con-
viene sempre considerare il ba-
cino composto di due meta; no-
tiamo cosi: se la parte destra
si innalza, la parte sinistra si
abbassa; se la parte destra si
sposta in fuori, la parte sinistra
si sposta in dentro; se la parte
destra si sposta in avanti, la
parte sinistra si sposta indietro;
e viceversa.

Questi tre movimenti ed i lo-
ro inversi intervengono sempre
e contemporaneamente in una
normale deambulazione.Per com-
prendere |'importanza dei movi-
menti del bacino, basta pensare
che se un soggetto cammina a
bacino bloccato il suo baricen-
tro subisce spostamenti vertica-
li di circa 10 cm.; l'uso dei mo-
vimenti del bacino fa contenere
tale innalzamento tra i 4 e i
5 cm.

Gli interventi muscolari, che
variano volta a volta la posizio-
ne del bacino, provocano movi-
menti inversi, anche se di mi-
nore entita, del busto.

Gli arti superiori nel cammino
normale compiono dei movimenti

in assecondamento degli inferio-
ri controlaterali; il loro atteg-
giamento € lungo, senza alcuna
tensione muscolare al di 1a di
quella posturale.

L'aumento della velocita di un
soggetto che cammina si realiz-
za secondo tre modalita: la pri-
ma prevede il solo aumento del-
la frequenza del passo, che rima-
ne della stessa lunghezza; la
seconda prevede l'aumento sol-
tanto della lunghezza del passo
alla medesima frequenza; la ter-
za prevede l'aumento sia della
lunghezza del passo che della
sua frequenza. -

Il cammino normale, dopo la
volontarieta di inizio, cade sotto
il controllo dei centri deambula-
tori' e non dipende piu dalla vo-
lonta e dall’attenzione. Aumen-
tando la velocitd devono nuova-
mente intervenire, come all’ini-
zio, degli impulsi volontari che
partono dalla zona motrice della
corteccia cerebrale. A seconda
della modalita prescelta per I'au-
mento della velocita, tali impul-
si volontari devono provvedere
affinché le tensioni muscolari,
la frequenza e gli spostamenti
angolari dei vari sedimenti cor-
porei interessati siano opportu-
namente dosati per mantenere
il contatto ininterrotto con il ter-
reno.

I migliori risultati cronometri-
ci, realizzati col contatto inin-
terrotto col terreno, sono stati
ottenuti da marciatori che adot-
tano la terza modalita e cioé I'au-
mento sia della lunghezza del
passo che della sua frequenza.
Sara quindi nostra cura mettere
in evidenza le caratteristiche ge-
stuali di tale tecnica.

Conviene ora completare la
definizione regolamentare di
marcia: « ad ogni passo, il piede
avanzante del marciatore deve
venire a contatto con il terreno
prima che il piede posteriore la-
sci il suolo. Durante il periodo
di ogni passo in cui il piede pog-
gia sul terreno, la gamba deve
essere tesa (cioé non piegata
al ginocchio) almeno per un mo-
mento, ed in particolare, la gam-
ba di sostegno deve essere tesa
allorché il corpo si trova in po-
sizione perfettamente verticale».
La verticalita del corpo dipende
pero dalla verticalita di partico-
lari punti di repere che possono



essere allineabili ma anche non
allineabili in soggetti morfolo-
gicamente diversi; per un di-
scorso tecnico occorre quindi
limitare il concetto dell’arto in-
feriore perfettamente teso al mo-
mento della sua verticalita al
terreno. Pill precisamente dicia-
mo che l'arto inferiore & verti-
cale al suolo nel momento della
verticalita del piano frontale pas-
sante in alto sulla meta del gran-
de trocantere ed in basso attra-
verso la zona tarsale del piede.
Guardando il soggetto lateral-
mente il piano frontale descritto
risulta rappresentato da una li-
nea verticale.

Per I'analisi del gesto del mar-
ciatore conviene iniziare proprio
da questo momento, che ci con-
sente di osservare che:

— il piede dell'arto portante &
in totale appoggio plantare;

— il piede dell’arto oscillante
risulta come abbandonato a
se stesso per assenza di ten-
sione sia nei suoi flessori che
nei suoi estensori; la punta
della sua scarpetta & vicinis-
sima al terreno;

— la gamba propriamente detta
dell’arto oscillante & semi-
flessa sulla coscia secondo
un angolo di circa 90°;

— il ginocchio dell'arto oscil-
lante supera il ginocchio del-
I'arto portante con la sua zo-
na poplitea in linea con la
faccia anteriore della rotula
dell’altro;

— il bacino presenta il suo pia-
no frontale perpendicolare al-
la direzione di marcia; il suo
asse trasversale & inclinato
in basso e spostato in dentro
dalla parte dell’arto oscillan-
te, mentre dalla parte dell’ar-
to portante risulta spostato
in fuori; tale condizione po-
sturale consente una equili-
brata dislocazione ponderale
sul piede d'appoggio;

— ali arti superiori sono semi-
flessi per un angolo al go-
mito compreso tra i 60° e i
90°; gli omeri risultano quasi
verticali; gli avambracci ten-
dono ad essere orizzontali
al terreno, le mani sono chiu-
se a pugno ad unghie in
dentro ma senza contrazioni;

— il capo solo raramente € in
linea col tronco; solitamente

é flesso leggermente in a-
vanti; il tronco invece tende
ad essere verticale.

Se l'arto portante €& il sini-
stro, la prosecuzione del gesto
e la seguente:

— la coscia destra, flettendosi
sul busto si sposta in avanti,
mentre l'arto sinistro si e-
stende sul busto imprimendo
la spinta;

— il bacino ruota intorno al suo
asse verticale, consentendo
all’'arto sinistro di spingere
pit a fondo ed all’arto destro
di andare a distendersi piu
in avanti; intanto il suo asse
trasversale tende a tornare
orizzontale;

— mentre nell’arto destro (o-
scillante) inizia I'estensione
per allineare femore e tibia,
nell’arto sinistro (portante)
inizia I'estensione del piede;

— nel momento che il tallone
del piede dell’arto oscillante
ricontatta il terreno, il piede
dell’arto portante completa la
sua spinta; cido consente al
marciatore di superare senza
eccessiva decelerazione la
fase critica del nuovo doppio
appoggio; inoltre si esclude
['uso completo e I'estensione
del piede durante il singolo
appoggio che, a volte, puo
provocare la sospensione;

— le braccia oscillano in senso
inverso ai movimenti degli
omologhi arti inferiori, in
modo che nel nuovo doppio
appoggio ciascun avambrac-
cio viene a giacere sul me-
desimo piano inclinato su cui
aiace il suo omologo arto in-
feriore;

— appena toccato il terreno,
I'arto anteriore inizia la tra-
zione, mentre |'arto posterio-
re, lasciato il terreno, inizia
'oscillazione per la realizza-
zione del nuovo passo.

Avviamento alla specialita

La formazione e la preparazio-
ne dei ragazzi del gruppo « B »
deve rispettare il crisma della
globalita, per ['acquisizione di
un’abilita gestuale polivalente,
per oani specialita.

Inoltre un giovanissimo, se in-
vitato a « marciare », raccoglie
le braccia e « cammina ancheg-

giando »; cio dipende dal fatto
che egli si rifa agli schemi mo-
tori della marcia piu appariscenti
ad un’'osservazione puramente vi-
siva; il suo ancheggiare non € la
manifestazione di tensioni mu-
scolari, ma solo l'interpretazione
mimica del movimento che pit ha
colpito la sua fantasia. Occorre
quindi che il ragazzo abbia una
educazione al « cammino veloce
corretto » cosi come per la cor-
sa, i lanci, ed i salti.

L'eventuale partecipazione a
gare di marcia dovra essere in-
tesa come una « passeggiata ve-
loce di 4 Km. ».

Passato al gruppo « A » (14-15
anni di etad), pur continuando il
discorso di formazione globale,
il ragazzo pud cominciare a pre-
diligere una specialita ad un’al-
tra ed accadra cosi di avere il
compito di preparare alcuni ra-
gazzi alla marcia.

Per comodita di esposizione
suddividiamo lo schema di pre-
parazione in due parti, che pero
in pratica devono essere con-
temporanee; parleremo prima
della preparazione generale e
quindi della preparazione spe-
cifica.

Preparazione generale - In ogni
periodo della sua carriera il mar-
ciatore deve possedere e se-
guenti qualita morfo-funzionali:

a) mobilita articolare a tutti
i livelli ed in particolare deve
essere massimale la mobilita
delle seguenti articolazioni:

— cingolo scapolo-omerale, per
facilitare le oscillazioni delle
hraccia in assecondamento
fluido e corretto dei movi-
menti degli arti inferiori;

— articolazioni metameriche del
rachide ed in particolare la
mobilita deve essere massi-
male nella zona lombare, per
consentire, mediante torso-
flessioni, il facile inserimento
dei movimenti del bacino du-
rante |'esecuzione del passo;

— coxo-femorale, su tutte e tre
i piani; in particolare sul pia-
no sagittale per facilitare la
fluida esecuzione del passo,
secondo lunahezze che do-
vranno dipendere dalla morfo-
logia del soggetto senza in-
fluenze negative di scarse
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funzionalita muscolari o ar-
ticolari;

— tibio-tarsica, con particolare
riguardo alla flessione ed al-
la estensione;

b) corretta postura nella
stazione eretta sia sul posto che
in movimento ed in particolare:

— corretta postura del bacino,
con una curva lombare del ra-
chide nella norma; in parti-
colare deve essere evitata
la iperlordosi che, causando
un bacino retroverso, limite-
rebbe I'efficacia sia nella fase
oscillante (lunghezza del pas-
so) sia nella fase di appog-
gio (trazione e spinta);

— corretto allineamento dei pun-
ti di repere degli arti infe-
riori per consentire il facile
bloccaggio del ginocchio, ri-
chiesto dal regolamento ed
indispensabile per ottenere
trazioni e spinte efficaci;

— angolo del passo, rilevabile
fra la direzione del cammino
e |'asse d’azione del piede,
né inferiore né superiore al
valore normale di 15°; non
inferiore per evitare l'insor-
genza di piedi valgo-pronati;
non superiore, per consentire
un corretto uso del piede
nella totale lunghezza del suo
asse d'azione e per evitare
la sospensione per un’ecces-
siva diminuzione del tempo
d'appoggio;

c) discreto tono muscolare
in tutti i distretti corporei ed in
particolare dovra essere curata
la robustezza dei seguenti grup-
pi muscolari:

— sterno-cleido-mastoidei, eret-
tori del capo e trapezio su-
periore, sia per un corretto
portamento del busto (capo
- tronco), sia per facilitare
ali atti respiratori;

— fascia addominale (compren-
dente i muscoli ventrali e
dorsali), sia per la corretta
postura, sia per un ottimale
contenimento degli organi in-
terni:

— aruoni muscolari responsabi-
li dei movimenti dell’artico-
Iazione dell'anca; in parti-
colare i flessori gli estenso-
ri, ali adduttori e gli abdut-
tori;

— ali estensori della tibia sul
femore;
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— i flessori e gli estensori del
piede sulla tibia.
Opereremo quindi nel seguen-
te modo:
— Per la mobilita articolare:

a) del cingolo scapolo-ome-
rale: oscillazioni, slanci, circon-
duzioni, flessioni, e spinte delle
braccia su tutti i piani;

b) del rachide: flessioni,
estensioni, torsioni, flesso-tor-
sioni e torso-flessioni del busto
dalla stazione eretta:

c) della coxo-femorale: o-
scillazioni e slanci sul piano sa-
gittale nella stazione eretta con
appoggio laterale; oscillazioni e
slanci sul piano frontale nella
stazione eretta con appoggio
frontale;

d) della tibio-tarsica: fles-
sioni ed estensioni del piede
sulla tibia nella posizione seduta
a gambe divaricate; rotazioni e
controrotazioni del piede nella
posizione descritta;

— per la corretta postura: si
dovra provvedere con oppor-
tuna ginnastica specifica nei
casi manifesti di paramorfi-
smi, specialmente a carico
del rachide; per evitarne I'in-
sorgenza saranno sufficienti
gli esercizi di mobilizzazione
descritti e gli esercizi di to-
nificazione muscolare che se-
guono;

— per la tonificazione muscola-
re: i movimenti di ritorno de-
gli esercizi di mobilizzazione
producono sempre effetti di
tonificazione dei gruppi mu-
scolari interessati al movi-
mento; si ottengono cosi ef-
fetti dovuti ad un carico na-
turale su tutti i distretti cor-
porei; per accentuare pero la
tonificazione dei gruppi mu-
scolari precedentemente con-
sigliati, si consiglia:

a) per gli sterno-cleido-ma-
stoidei, erettori del capo ed il
trapezio superiore: esercizi di
auto-opposizione cosi eseguiti:
da seduti, mani contro la fron-
te, spingere il capo indietro e
resistere a tale spinta; da se-
duti, mani dietro la nuca, (dita
intrecciate), spingere il capo in
avanti e resistere a tale spinta;
da seduti, mano destra contro
il temporale destro, spingere il
capo verso sinistra e resistere

a tale spinta, ripetere con la
mano sinistra contro il temporale
sinistro;

b) per la fascia addominale,
rispettando la gradualita: dal de-
cubito supino, braccia in alto,
flettere il busto avanti, portando
le mani ai piedi; lo stesso eser-
cizio con mani alla nuca; dal de-
cubito supino, gambe divarica-
te e semipiegate, presa plantare
a terra, braccia in alto, flettere
il busto in avanti fino a toccare
le cosce con il torace; lo stesso
esercizio con le mani alla nuca;
dal decubito supino con gambe
divaricate e braccia fuori, flet-
tere e torcere il busto in avanti
portando alternativamente un ar-
to superiore verso il suo con-
trolaterale inferiore; dal decubito
supino, gambe divaricate e semi-
piegate e presa plantare a terra,
con mani alla nuca, torcere e
flettere il busto in avanti por-
tando alternativamente ciascun
emitorace fra le cosce; dal de-
cubito prono, braccia in alto, sol-
levare braccia e busto dal suolo
con iperestensione dorsale; lo
stesso esercizio partendo da bu-
sto semiflesso a destra o a si-
nistra e terminando con busto
semiflesso a sinistra o a de-
stra; esercizio in coppia, con
soggetto in decubito supino e
mani in presa alle caviglie del
compagno, elevazione degli arti
inferiori verso ‘il torace di que-
sti che esercitera una spinta
contro i piedi: resistere alla
spinta e ripetere I'esercizio sen-
za far giungere gli arti a terra;

c) per i gruppi muscolari
dell’anca e per i flessori e gli
estensori degli arti sul busto: gli
stessi esercizi indicati per la
mobilizzazione della coxo-femo-
rale eseguiti con un carico sul
piede (sacchetto di sabbia o
scarpa di ferro); inoltre: dal de-
cubito supino, elevazione alter-
nata degli arti inferiori; dal de-
cubito supino e braccia fuori,
elevare alternativamente gli arti
inferiori portando il piede a
toccare la mano del controlate-
rale superiore; dal decubito su-
pino, gambe lievemente solle-
vate da terra e divaricate, ab-
durre ed addurre gli arti infe-
riori in un movimento a forbice;
dal decubito prono, braccia in
alto, mani in presa ad un so-



stegno, eseguire una serie di
slanci dietro con un arto e ripe-
tere con l'altro; dalla quadrupe-
dia (mani in presa palmare a
terra e braccia verticali al ter-
reno, busto orizzontale, cosce
verticali, ginocchia a terra), sol-
levare lievemente un ginocchio
da terra ed eseguire una serie
di flessioni deila coscia sul
busto, quindi spinta della gamba
in basso e slancio dietro ripe-
tere la serie con l'altro arto; gli
stessi esercizi possono essere
eseguiti anche con un lieve ca-
rico ai piedi;

d) per i flessori e gli esten-
sori del piede sulla tibia: dalla
stazione eretta, eseguire una se-
rie di sollevamenti sugli avam-
piedi; dalla stazione eretta, ese-
guire una serie di sollevamenti
degli avampiedi da terra, man-
tenendo il corpo in posizione
verticale; dalla stazione eretta,
con uno spessore sotto le dita
e la parte distale del metatarso,
eseguire una serie di solleva-
menti del corpo sugli avampiedi;
dalla stazione eretta, eseguire
una serie composta da solleva-
mento degli avampiedi e del
corpo sugli avampiedi, in modo
da ottenere la cosiddetta « rul-
lata »; dal decubito prono, arti
inferiori semiflessi e gambe pro-
priamente dette verticali al ter-
reno, eseguire una serie di fles-
sioni ed estensioni dei piedi; gli
stessi esercizi possono essere
eseguiti con un leggero carico
sulle spalle (sacco di sabbia o
bilanciere) per i primi con un
leggero carico ai piedi (sacchet-
to di sabbia o scarpe di ferro)
per l'ultimo; dalla posizione car-
poni, braccia e gambe distese,
effettuare degli spostamenti sul
terreno avanzando con un uso
alternato delle braccia, mentre
i piedi, in presa digitale, effet-
tnano delle spinte alternate me-
diante la loro flesso-estensione.

Preparazione specifica. La pre-
parazione specifica deve preve-
dere due azioni propedeutiche
ben distinte anche se contem-
poranee; una tendente all’acoui-
sizione del corretto gesto atle-
tico, l'altra all’acquisizione della
resistenza, che prevedera a sua
volta un primo tempo per la
resistenza generale ed uno suc-
cessivo per la resistenza spe-
cifica.

Acquisizione della tecnica. Oc-
corre soprattutto esigere dal gio-
vanissimo un corretto cammino
e cioe:

a) busto eretto senza con-
trazioni posturali; spalle rilas-
sate e basse, che consentano
ritmiche oscillazioni delle brac-
cia senza alcuna tensione mu-
scolare;

b) corretto uso del piede
secondo un asse d'azione pas-
sante da! calcagno al secondo di-
to ed un angolo del passo che
non si discosti dai 15" della nor-
ma;

c) corretto uso dell’insie-
me coscia-gamba propriamente
detta, senza cedimenti a livello
del ginocchio dell’arto in appog-
gio e conseguenti molleggiamen-
ti a carico di questa articolazione
con risposte analoghe anche dal-
I'articolazione del piede.

Per l'acquisizione deila cor-
retta postura del busto valgono
gli esercizi precedentemente in-
dicati, mentre per il corretto uso
deali arti inferiori si dovra prov-
vedere con le seguenti andature
ginnastiche:

— andatura sugli avampiedi a
ginocchia bloccate, braccia
flesse e mani al vertice op-
pure braccia distese in alto
con dita intrecciate;

— andatura sui talloni a ginoc-
chia bloccate, braccia semi-
piegate e mani ai fianchi o
con braccia tese dietro-basso
con dita intrecciate;

— andatura con flessione e spin-
ta dell’arto che esegue il
passo.

Solo quando il ragazzo sapra
camminare correttamente, si po-
tra avviarlo alla marcia secondo
questa metodica: ragazzi in fila
per uno in circolo chiuso: ini-
ziano a camminare secondo un
ritmo scandito con battute di
mani da parte dell’istruttore; ta-
le ritmo inizialmente sara lento,
cuindi verrd modulato dal va-
riare dei segnali dell'istruttore;
inizialmente occorre evitare le
alte frequenze; tale tipo di eser-
citazione deve essere inserito
nelle sedute di preparazione ge-
nerale. Dopo 3-4 esercitazioni
con variazioni di ritmo da lento a
moderato e viceversa, possono

essere inseriti brevi tratti a rit-
mo elevato; se la parte prece-
dente sara stata svolta compiu-
tamente si avra il piacere di ve-
dere camminare velocemente i
ragazzi secondo il gesto del mar-
ciatore.

Avverra cioé che il ragazzo
passi dal cammino lento al cam-
mino veloce non mediante una
mimica risposta ad una inter-
pretazione visiva, ma impiegan-
do correttamente tensioni mu-
scolari e spostamenti angolari
dei segmenti corporei interessati
secondo la morfo-funzionalita
raggiunta dal suo giovane corpo;
avverra anche che spontanea-
mente egli passi dall’'uso delle
braccia in atteggiamento lungo
a quello delle braccia semiflesse.

Compiuto questo avviamento
alla specialita nel contempora-
neo avviamento alla corsa, al
salto e al lancio, se il ragazzo
manifesta particolare interesse
alla marcia occorre perfezionare
il suo gesto del cammino veloce.

Questa seconda parte prope-
deutica deve consentire al ra-
gazzo di « sentire » e « valutare »
sia le tensioni muscolari sia gli
spostamenti angolari del gesto;
pertanto:

1) per le tensioni muscolari e
le variazioni angolari a carico
del bacino nel singolo appoggio
sull’arto verticale:

— assumere la posizione sul po-
sto ed eseguire dopo qualiche
secondo lo scambio d'appog-
aio senza avanzamento; ripe-
tere per 10-15 volte rima-
nendo 1-2 secondi su ogni
nuovo appoggio;

— dalla posizione precedente,
eseguire un passo e rimanere
1-2 secondi sul nuovo appog-
gio, ripetere per 15-20 passi;

2) per le tensioni muscolari
e le variazioni angolari a carico
del bacino durante l'esecuzione
del passo:

— marciare a passi lunghi e len-
ti accentuando il movimento
in avanti (e di conseguenza
indietro) delle anche, limi-
tando i movimenti laterali;

— marciare a passi corti se-
guendo una linea tracciata
sul terreno, disponendo cia-
scun piede dall’'una allaltra
parte della linea;
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— marciare sul posto sollevan-
dosi sugli avampiedi e ac-

centuando il movimento in
avanti e indietro delle an-
che;

3) per le tensioni muscolari
e gli spostamenti angolari con
accentuazione dei carichi pon-
derali su ciascun emicorpo:

— marciare a serpentina, non
zig-zagando lungo una linea
spezzata, ma effettuando i
cambi di direzione su delle
semicirconferenze;

— marciare su due circonferen-
ze tangenti, con circa 7-9 me-
tri di diametro, percorrendo-
ne una in un senso e l'altra
nell’altro senso, come per di-
segnare un 8;

4) Per le tensioni muscolari
per l'attacco a gamba tesa e per
un’efficace trazione:

— esecuzione veloce di andatu-
re a gambe flesse avanti con-
tattando il suolo di tallone do-
po aver spinto la gamba in
basso;

5) per le tensioni muscolari
e gli spostamenti angolari per
un'efficace spinta dell’arto ed
un corretto uso della leva piede:
— marciare a velocita media

trattenendo il piede sul ter-

reno il pit a lungo possibile;

6) per le tensioni muscolari e
gli spostamenti angolari per un
corretto uso delle braccia:

— marciare a velocitd media

con busto eretto portando i

gomiti ben alti dietro;

— marciare a velocitd media
con busto eretto senza va-
riare I'angolo fra braccio ed
avambraccio e concentrando-
si non sul movimento delle
mani ma sul movimento dei
gomiti, sia durante le oscil-
lazioni in avanti che indie-
tro;

7) per le tensioni muscolari
per una corretta postura, senza
torsioni del busto:

— marciare a media velocita
con braccia flesse dietro ed
il dorso delle mani a con-
tatto del torace;

— marciare a media velocita
impuanando le estremita di
un bastone posto sulle spal-
le;
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8) per il rilassamento musco-
lare dei muscoli posturali del
tronco:

— marciare prima lentamente
poi aumentando la velocita,
tenendo le spalle basse e ri-
lassate.

Acquisizione della resistenza

a) resistenza generale: inten-
diamo parlare di quella qualita
fisica che viene anche indicata
come durata, potenza aerobica,
resistenza aerobica; concettual-
mente corrisponde sempre alla
capacita di sostenere uno sforzo
prolungato di intensitd non mas-
simale.

Per il suo sviluppo occorre
tener presente che essa dipen-
de:

— dalla capacita di assumere
ossigeno, e quindi dalla re-
spirazione esterna;

— dalla capacita di consumo ed
utilizzazione a livello tissu-
tale della maggior parte del-
I'ossigeno assunto;

— dalle riserve di sostanze e-
nergetiche e dalla capacita
di ripristinarle, ricorrendo
possibilmente al solo proces-
so aerobico-alattacido.

Il ragazzo dovra cosi sopporta-
re (ed abituarsi a sopportare psi-
chicamente) carichi di lavoro
prolungati, anche se di bassa e
media intensita, con uscite di
corsa e di marcia su terreno
piano, iniziando con 15-20 minu-
ti, raggiungendo, come minimo
traguardo, l'ora piena di lavoro.

Durante queste sedute il ra-
gazzo dovra cercare la corretta
esecuzione gestuale sia della
corsa che della marcia, partico-
lare attenzione dovra essere po-
sta aqgli atti respiratori.

Affinché sia la inspirazione che
la espirazione avvengano com-
piutamente, & necessario che il
ragazzo si abitui a controllarle
ed eseguirle volontariamente:
pertanto prima di giungere al
lavoro su strada, in palestra il
ragazzo avra eseguito le seguen-
ti esercitazioni:

— camminare ed espirare du-
rante il tempo di esecuzione

di 4 passi ed inspirare du-

rante i 4 successivi;

— camminare, espirare durante

4 passi, inspirare durante i

4 successivi e per 4 passi

ancora trattenere il fiato (ap-
nea);

— ripetere prolungando a 5-6
passi i tempi di esecuzione;

— correre ed inspirare per 3
passi ed espirare per 4;

— ripetere prolungando rispet-
tivamente a 4 e a 5 passi i
tempi di esecuzione.

Durante le uscite su strada si
dovra chiedere al ragazzo di con-
trollare gli atti respiratori se-
guendo la metodica descritta.

{1 ritmo pulsatorio durante que-
sto lavoro deve essere contenu-
to nelle 110-120 pulsazioni/mi-
nuto (11-13 in sei minuti se-
condi).

Questi rilievi dovranno essere
fatti dall'istruttore, la cui pre-
senza accanto ai ragazzi in usci-
ta su strada & quanto mai oppor-
tuna.

b) resistenza specifica: si
pud arrivare al concetto di resi-
stenza specifica solo se si fa
riferimento contemporaneamen-
te alla durata dello sforzo ed alla
intensita dello stesso; parlando
di corsa e di marcia la durata e
l'intensita dello sforzo sono ov-
viamente dipendenti dalla distan-
za da percorrere e dal tempo di
percorrenza, che é funzione della
velocita dell’atleta. Occorre pe-
ro evidenziare che al marciato-
re, anche se ragazzo, si richie-
dono prestazioni su distanze che
lo impegnano per 20-22 minuti,
per cui il suo lavoro deve essere
mantenuto nei limiti dell’aero-
bia.

Cio e possibile se egli avra
consequito una capacita esecu-
tiva del aesto tecnico piu reddi-
tizio nel rispetto del regolamen-
to: tale capacitd esecutiva si
ottiene solo gquando il gesto &
stato assimilato ed automatiz-
zato ed il ragazzo non si sente
pitt impeanato al controllo vo-
lontario dei suoi movimenti.

Per ottenere una capacita ese-
cutiva di questo tipo pud essere
usata la sequente metodica, che
consente anche di migliorare la
velocita:

— in pista ['istruttore invita il
ranazzo a marciare alla pil
alta velocita per 7-8 secondi,
aarantendosi cosi un lavoro
che seppur anaerobico non
supera i limiti dell’alattaci-
do;



— dopo un recupero di 1-2 mi-
nuti, che consente la ricarica
energetica, senza perd can-
cellare gli effetti degli im-
pulsi nervosi che hanno con-
sentito l'alta velocita, si ri-
pete la prova sui 7-8 secondi.

Per ottenere risultati signifi-
cativi occorre eseguire una se-
rie di almeno 8-10 ripetizioni.

Il controllo tecnico, nel ri-
spetto del regolamento, deve es-
sere estremamente rigoroso e
pertanto si deve operare con
un ragazzo alla volta.

Questa metodica deve essere
inserita durante il lavoro per la
formazione generale, senza at-
tendere il periodo di preparazio-
ne della resistenza specifica.

Per l'acquisizione della resi-
stenza specifica il lavoro su
strada a velocita uniforme per
{'acquisizione ed il miglioramen-
to della resistenza generale, si
trasforma e adatta ai nuovi sco-
pi con le seguenti metodiche:
— percorrenza di distanze infe-

riori del 20-30%, rispetto al
precedente periodo, ma a ve-
locita superiore, con ritmo
pulsatorio che da 110-130 sa-
le a 150-170 min.;

— variazioni di ritmo: il tempo
di lavoro viene cosi suddivi-
so: 20% a velocita moderata,
60% a velocita variabile in-
serendo ogni 5-7 minuti di
moderata 1-3 minuti di velo-
citd massimale, 20% a velo-
citd decrescente dal modera-
to al lento;

— resistenza integrale: il lavo-
ro da lento (iniziale), diviene
moderato e quindi massima-
le, secondo le seguenti per-
centuali: 20% lento, 60% mo-
derato, 15% massimale.

Il lavoro su pista dovra per-
seguire 2 scopi: 'educazione al
ritmo e la resistenza alla veloci-
ta; le metodiche da seguire con-
sentono miglioramenti sia per
{'una che per I'altra qualita psi-
cofisica contemporaneamente,
con soltanto una prevalenza del-
'una o dell’altra:

— per I'educazione al ritmo: la-
voro a piramide con crescita
e decrescita della distanza,

a velocita costante; per

esempio:

metri 200 in 1’; metri 300 in
1'30""; metri 400 in 2'; metri
300 in 1" e 30"; metri 200
in 1'; recuperi che consen-
tano di scendere da 170-150
puls/min. a 130-110 puls/
min.;

— per la resistenza alla veloci-
ta: lavoro a piramide con cre-
scita e decrescita della ve-
locita su una distanza co-
stante; esempio:
metri 400 in 2°'08""; metri 400
in 2'06""; metri 400 in 2'04";
metri 400 in 2'02’"; metri 400
in 2': metri 400 in 2'02""; me-
tri 400 in 2°'04""; metri 400 in
2'06’": metri 400 in 2'08"".

Schema di allenamento tipo per
la categoria ragazzi gruppo «A»

Periodo Novembre-Aprile
N. 4 allenamenti settimanali:
1) Corsa di tipo aerobico;

2) Marcia lenta con studio tec-
nico;

3) Lavoro neuro-muscolare con
ginnastica specifica, miglio-
ramento della velocita, un
gioco sportivo;

4) Marcia lenta con studio tec-
nico + ginnastica specifica.

Periodo Maggio-Luglio

N. 4 allenamenti settimanali (3
se c'¢ la gara, togliendone uno
di tipo aerobico}:

1) Marcia con educazione al rit-
mo;

2) Corsa di tipo aerobico se
permangono problemi di re-
sistenza generale, o marcia
con variazioni di ritmo per
il miglioramento della resi-
stenza specifica;

3) Lavoro neuro-muscolare, co-
me per i mesi precedenti;

4) Marcia a ritmo moderato con
assistenza tecnica sia per il
gesto che per il controllo del-
le puls/min.

Mese di Agosto

N. 3 allenamenti settimanali,
scegliendo a seconda delle ne-
cessita fra quelli segnalati per
il 1° periodo.

Periodo Settembre-Ottobre

N. 4 allenamenti settimanali co-
me per il periodo Maggio-Luglio,
alternando settimanalmente al
n. 2, marcia con variazioni di
ritmo, resistenza integrale, resi-
stenza alla velocita.

Schema di preparazione
per la categoria Allievi

Il giovane marciatore che ab-
biamo fin qui eseguito nella ca-
tegoria ragazzi, passando dal 15°
al 16° anno di eta, diviene allievo
e come tale, durante la fase re-
gionale del trofeo invernale af-
fronta il suo primo cimento ago-
nistico rappresentato da una ga-
ra di 8 km. su strada all’incirca
nel mese di marzo; cio significa
che avendo abbandonato la pista
con una 4 km. a fine ottobre -
inizio novembre, dopo soli quat-
tro mesi egli vede raddoppiata
la distanza di gara.

Nasce cosi la necessita di
programmare i piani di allena-
mento tenendo conto di questo
immediato bisogno di crescita
della sua resistenza generale e
specifica. L'affinamento della tec-
nica inteso come adattamento
della stessa alle caratteristiche
morfo-funzionali del soggetto,
deve costituire una costante
preoccupazione dell’atleta e del
suo preparatore; infatti gli in-
combenti problemi di resistenza
generale e specifica non devono
essere risolti con involuzioni
tecniche che portino alla viola-
zione delle norme tecnico-rego-
lamentari del gesto atletico del
marciatore corretto.

| successivi impegni agonistici
prevedono inoltre:
— mese di giugno: campionati
regionali su pista (10 km);

— mese di settembre: campio-
nati individuali nazionali su
pista (10 km);

— mese di ottobre: ultima prova
del campionato nazionale di
societa su strada (12 km).

Inoltre il marciatore allievo
pud anche essere inserito nella
formazione di rappresentanza
del suo gruppo sportivo ai Cam-
pionati di societa.
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Tralasciando questi impegni,
da considerare eventuali, la pre-
parazione deve tendere ad un
rendimento progressivo con i
seguenti obiettivi:

— aumento della resistenza en-
tro il mese di marzo;

— acquisizione di una educazio-
ne al ritmo in funzione della
resistenza specifica conse-
guita, per un'equa distribu-
zione dello sforzo durante i
25 giri di pista della 10 km,
entro la prima quindicina di
giugno;

— mantenimento della forma o
miglioramenti dei risultati
cronometrici per il conse-
guimento del « minimo di
partecipazione » ai campiona-
ti nazionali individuali entro
la prima quindicina di set-
tembre;

— ulteriore aumento della resi-
stenza per la gara di 12 km
su strada entro la prima de-
cade di ottobre.

Ovviamente gli obiettivi indi-
cati servono solo per traccia e
saranno presi in considerazione
soltanto se le condizioni sog-
gettive dell’atleta possono con-
sentirlo; per esempio, se ai cam-
pionati regionali il nostro allie-
vo del 10° anno fornisce una
prestazione cronometrica di 54’
nella 10 km, I'eventuale minimo
di partecipazione ai nazionali
fissato a 51'30"' non pud e non
deve essere preso in considera-
zione come obiettivo della cor-
rente stagione.

Il mantenimento del patrimo-
nio giovanile della specialita im-
pone ed esige quest’atto di ri-
nuncia; l'eventuale insoddisfa-
zione dell'atleta deve essere an-
nullata da una saggia, paziente
azione che impegnera sia il tec-
nico che le strutture socio-cul-
turali, che devono esistere al-
I'interno della societa, per scon-
giurare eventuali abbandoni.

Tenuto presente che i giovani
che stiamo prendendo in consi-
derazione sono impegnati o nel
mondo dello studio o in quello
de! lavoro, occorre evitare che
le sedute di allenamento supe-
rino la durata di 2 ore-2 ore e
un quarto.

72

Schema di allenamento tipo
per la categoria Allievi

Periodo 15 Novembre - fine Di-
cembre

N. 6 allenamenti settimanali:

1) Corsa di tipo aerobico;

2) Lavoro neuro-muscolare;

3) Marcia ed esercizi tecnici;
4) Corsa di tipo aerobico;

5) Marcia ed esercizi tecnici;

6) Corsa di tipo aerobico.

Periodo Gennaio-Febbraio

N. 6 allenamenti settimanali:

1) Corsa con variazioni di ritmo
su terreno piano oppure cor-
sa su terreno vario;

2) Lavoro neuro-muscolare;
3) Marcia con controllo tecnico;
4) Corsa su terreno vario;

5) Marcia con variazioni di rit-
mo;

6) Marcia con controllo tecnico
a velocita moderata (non len-
ta).

Periodo Marzo

N. 6 allenamenti settimanali:
1) Corsa su terreno vario;
2) Lavoro neuro-muscolare;
3) Marcia lenta e prolungata;

4) Marcia con variazioni di rit-
mo;

5} Marcia con controllo tec-
nico;

6) Marcia a ritmo relativamente
veloce. '

Periodo Aprile

N. 6 allenamenti settimanali:

1) Corsa relativamente veloce
su terreno vario;

2} Lavoro neuro-muscolare;

3) Marcia con controllo tecni-
co;

4) Educazione al ritmo o resi-
stenza alla velocita;

5) Marcia lenta e prolungata;

6) Educazione al ritmo;

Periodo Maggio-Luglio

N. 6 allenamenti settimanali:
1) Corsa 4+ marcia;

2) Lavoro neuro-muscolare;

3) Marcia lenta e prolungata;

4) Educazione al ritmo con resi-
stenza alla velocita;

5) Marcia a ritmo relativamente
veloce oppure resistenza in-
tegrale;

6) Educazione al ritmo.

Periodo fine Luglio - 20 Agosto

N. 4 allenamenti settimanali:

1) Lavoro neuro-muscolare pil
marcia o corsa a ritmi blandi;

2) Marcia lenta e prolungata;

3) Marcia su corte distanze in
terreno vario a ritmo relati-
vamente veloce;

4) Mantenimento dell’educazio-
ne al ritmo conseguita.

Periodo 20 Agosto -4 Novembre

N. 6 allenamenti settimanali co-
me indicati per il periodo mag-
gio-luglio.

Nota bene. | due schemi di
allenamento tipo consigliati do-
vranno ovviamente adattarsi alle
condizioni geografiche e clima-
tiche del luogo ove opera l'atle-
ta; inoltre si consiglia di valu-
tare |'atleta prima di inserirlo in
un gruppo comune di lavoro, ar-
rivando ove sia necessario (e
lo & sempre) al piano di lavoro
individualizzato. Infatti non dob-
biamo dimenticare che se quan-
titativamente e qualitativamente
un lavoro é di tipo aerobico per
un atleta, per un altro atleta puo
non esserlo.



