
Lista dei preferiti – Preparazione mirata - Esercizi
basati sulla tecnica

Preparazione mirata – Esercizi basati sulla tecnica: Il percorso a
ostacoli per preparare la corsa a ostacoli

Prepararsi con esercizi di riscaldamento orientati alle singole discipline. Proposte per la corsa ad
ostacoli.

Distanza di 20m: all’andata svolgere un percorso a ostacoli, al ritorno
correre.

1. 5× passo della cicogna lentamente.
2. 5× saltellare lateralmente a sinistra.
3. 5× saltellare lateralmente a destra.
4. 3× con rotazione a sinistra tra gli ostacoli.
5. 3× con rotazione a destra tra gli ostacoli.
6. 5× saltellare in avanti tra gli ostacoli (sin-sin-ds-ds-sin-

sin-ds-ds…). Aumentare la distanza fra gli ostacoli = più
movimento in avanti.

7. 5× saltellare in avanti tra gli ostacoli (sin-sin-ds-ds-sin-sin-ds-ds).

Materiale: ostacoli

Quale esercizio per chi?

In linea di massima, ogni forma di riscaldamento è adatta per ogni livello. La fascia d’età indica quale esercizio si
addice meglio a quale età. Più il colore è scuro, più l’esercizio è adatto per il relativo segmento d’età.

Fonte: Andreas Weber, capodisciplina G+S Atletica leggera, Nicola Gentsch, esperto G+S Atletica leggera
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Preparazione mirata – Esercizi basati sulla tecnica: La corda elastica
per maggior stabilità

Migliorare e aumentare la stabilizzazione e la forza delle cosce e delle spalle grazie a esercizi di
riscaldamento con la corda elastica.

Rafforzamento/stabilizzazione delle anche.

1. 3×20 m fissare la corda elastica all’altezza del malleolo e
correre in avanti compiendo grandi falcate.

2. 4×10 m fissare la corda elastica all’altezza delle
ginocchia, piegare le ginocchia. (fondoschiena contro
talloni), rivolgerle verso l’esterno e correre a piccoli
passi.

3. 15 × abduzione e retroversione con piede ruotato verso
l’interno e verso l’esterno

4. 15× abduzione (passo d’impulso del lancio del
giavellotto).

Rafforzamento/stabilizzazione delle spalle.

1. 5× rotazione verso l’esterno, rotazione verso l’interno, retroversione, ante versione e
abduzione (posizione del gomito: contro il corpo, aperto o sopra la testa).

2. Simulazione del giavellotto: movimento del rilascio eseguito con una corda elastica.

Materiale: corda elastica

Quale esercizio per chi?

In linea di massima, ogni forma di riscaldamento è adatta per ogni livello. La fascia d’età indica quale esercizio si
addice meglio a quale età. Più il colore è scuro, più l’esercizio è adatto per il relativo segmento d’età.

Fonte: Andreas Weber, capodisciplina G+S Atletica leggera, Nicola Gentsch, esperto G+S Atletica leggera
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Preparazione mirata – Esercizi basati sulla tecnica: Il pallone
medicinale per preparare il lancio

Per le discipline del lancio si possono utilizzare dei palloni medicinali per la fase di riscaldamento
e di preparazione.

In coppia, in piedi uno di fronte all’altro. Lanciarsi un pallone medicinali in
diversi modi (utilizzare le linee come demarcazioni). Dopo 3 lanci gli
allievi cambiano posizione.

• Passaggi con spinta dalla rotazione della parte alta del
corpo (gambe parallele o nella posizione di lancio).

• Lanci al di sopra della testa (da fermi in piedi o con
passo d’impulso).

• Lanci con rotazione dalla posizione di lancio corretta .

Varianti

• Sotto forma di gara: quale squadra riesce per prima a cambiare posizione 10 volte?

Più difficile

• In piedi sul lato più sottile di una panchina.

Materiale: palloni medicinali, panchine

Quale esercizio per chi?

In linea di massima, ogni forma di riscaldamento è adatta per ogni livello. La fascia d’età indica quale esercizio si
addice meglio a quale età. Più il colore è scuro, più l’esercizio è adatto per il relativo segmento d’età.

Fonte: Andreas Weber, capodisciplina G+S Atletica leggera, Nicola Gentsch, esperto G+S Atletica leggera
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Preparazione mirata – Esercizi basati sulla tecnica: I salti verso l'alto
per preparare il salto

Come allenare e preparare le discipline del salto se non con delle forme di salto?

Ogni esercizio viene svolto 3× per 20 m, corsa leggera lungo il tragitto di
ritorno.

• Rullata sul tallone e premere il piede a terra in posizione
di stacco e congelare la posizione una volta in equilibrio
con la gamba tesa e la gamba libera bloccata.

• Salti dal basso a piedi uniti bloccando e congelando la
gamba libera.

• Salti dal basso a piedi uniti sopra dei blocchi di partenza
(salto in alto) oppure da tappeto a tappeto in lungo (salto
in lungo/salto con l’asta). Attenzione: la gamba di stacco va posata rapidamente (ta-tam).

• Salti nel punto di stacco sopra i blocchi o da tappeto a tappeto e poi congelare la posizione
di stacco.

Materiale: tappetini, blocchi

Quale esercizio per chi?

In linea di massima, ogni forma di riscaldamento è adatta per ogni livello. La fascia d’età indica quale esercizio si
addice meglio a quale età. Più il colore è scuro, più l’esercizio è adatto per il relativo segmento d’età.

Fonte: Andreas Weber, capodisciplina G+S Atletica leggera, Nicola Gentsch, esperto G+S Atletica leggera
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Preparazione mirata – Esercizi basati sulla tecnica: Assumere la
posizione di lancio e del salto

Con queste proposte, bambini e giovani si preparano al meglio a tutte le discipline.

Il gruppo corre con scioltezza. Al segnale, tutti assumono la posizione di lancio o di salto della disciplina
comunicata e la mantengono per qualche secondo.

Controllare la posizione ed eventualmente correggerla.

Quale esercizio per chi?

In linea di massima, ogni forma di riscaldamento è adatta per ogni livello. La fascia d’età indica quale esercizio si
addice meglio a quale età. Più il colore è scuro, più l’esercizio è adatto per il relativo segmento d’età.

Fonte: Andreas Weber, capodisciplina G+S Atletica leggera, Nicola Gentsch, esperto G+S Atletica leggera
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Preparazione mirata – Esercizi basati sulla tecnica: La griglia per la
coordinazione/i blocchi per preparare lo sprint

Con la griglia per la coordinazione o i blocchi di partenza si possono eseguire degli ottimi esercizi
di riscaldamento per le discipline dello sprint.

Disporre delle corde o una griglia per la coordinazione oppure dei blocchi di partenza per terra. Distanza: 3-5
passi (a seconda del livello).

Schizzo per l’organizzazione

1. 3× correre normalmente (jogging).
2. 4× correre lateralmente (doppio passo / 2× lato sinistro davanti, 2× lato destro davanti).
3. 3× in ogni spazio 3 contatti al suolo.
4. 4× in ogni spazio 2 contatti al suolo (2x sinistra davanti, 2x destra davanti)
5. 3× saltellare sin-sin-ds-ds-sin-sin (in ogni spazio 2 contatti al suolo – sollevare rapidamente

le ginocchia).
6. 3× con un compito basato sulla coordinazione (1. 3× correre normalmente (jogging). ad es.

con blocchi: braccia in una posizione speciale; con corde: 2 contatti al suolo/spazio; 2
spazi in avanti, 1 indietro, ecc.).

7. 3× aumentare il ritmo, frequenza elevata con 1 contatto al suolo/spazio.

Materiale: corde, blocchi

Quale esercizio per chi?

In linea di massima, ogni forma di riscaldamento è adatta per ogni livello. La fascia d’età indica quale esercizio si
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addice meglio a quale età. Più il colore è scuro, più l’esercizio è adatto per il relativo segmento d’età.

Fonte: Andreas Weber, capodisciplina G+S Atletica leggera, Nicola Gentsch, esperto G+S Atletica leggera
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