
Preatletismo
Con il termine preatletismo molto spesso 

indichiamo quello generale, cioè una serie di 
esercitazioni che sviluppano la forza a carico 
naturale in età giovanile, favorendo lo 
sviluppo armonico ed equilibrato e creando i 
presupposti muscolari per un corretto 
apprendimento della tecnica.







Per preatletismo  specificovanno invece intese 
esercitazioni che hanno un rapporto più 
diretto con la corsa,  collegate allo sviluppo 
della tecnica: tra queste le andature,che 
sviluppano le capacità coordinative, la 
flessibilità, la forza etc.                                                 
bŜƭƭŜ ŀƴŘŀǘǳǊŜ ŝ ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀƭŜ ƭΩǳǎƻ ŘŜƛ ǇƛŜŘƛ 
e la sensibilità si acquista con esercizi 
appropriati possibilmente a piedi nudi.                                                           
/ƻƴ ǳƴŀ όŀ ŘƛǊŜ ƛƭ ǾŜǊƻ ǳƴ ǇƻΩ ŀǊǘƛŦƛŎƛƻǎŀύ 
suddivisione possiamo distinguere:



1 - Andature prevalentemente per 
la sensibilità propriocettiva

2 - Andature prevalentemente 
coordinative

3 - Andature prevalentemente 
condizionali

4 - Andature prevalentemente 
tecnico-specifiche



1 - Andature prevalentemente per 
la sensibilità propriocettiva

ÅAndature su avampiedi o sui talloni

ÅRullata tallone - pianta - avampiede 
(anche indietro)

ÅAvampiede-tallone-avampiede

Åwǳƭƭŀǘŀ άǎǇƛƴǘŀέ



Saltelli alternati su un piede

Saltelli a piedi uniti in avanzamento



Saltelli alternati con incrocio su linea della corsia

Saltelli alternati in divaricata sulle linee della corsia



in doppio 
appoggio 
con 
richiamo 
ginocchia al 
petto



Corsa a gambe tese avanti con forte rimbalzo piede



2 - Andature 
prevalentemente 

coordinative



ANDATURE PREVALENTEMENTE COORDINATIVE

Corsa laterale



Corsa laterale incrociata

Corsa laterale incrociata 
a ginocchia alte



ÅPasso e stacco dx, sx, di seguito o a distanza 
con ausilio di ostacolini o over

ÅPasso e stacco alternato



Passo e stacco 


