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Definizione di concorsi e corse
» Lo Stadio per I'Atletica Leggera: piste e pedane
» Corse, lanci, salti (gare olimpiche)
* Regole generali per le gare di Atletica Leggera

Le discipline dell’Atletica Leggera:

Velocita; analisi tecnica dil00 metri p., 200 metri p., 400 metri p., staffédxd 00 e 4x400 metri p.;
e Tecnicadi corsa
e Partenza dai blocchi
« Esercitazioni tecniche e didattiche

Ostacoli; analisi tecnica di: 110 metri HS, 100 metri H804netri HS
e Tecnica di superamento dell’ostacolo (HS)
¢ Ritmica di gara
* Esercitazioni tecniche e didattiche

Salti; analisi tecnica di; salto in alto, salto in lungalto triplo, salto con I'asta,
e Tecnica di rincorsa
* Tecnica di stacco
* Fase divolo
» Atterraggio
» Esercitazioni tecniche e didattiche

Lanci; analisi tecnica di: getto del peso, lancio deiteibp, lancio del disco, lancio del giavellotto
» Traslocazione
* Finale di lancio
» Esercitazioni tecniche e didattiche

Mezzofondg analisi tecnica di: 800 metri, 1500 metri, 30@ps 5000 metri, 10000 metri
» Mezzofondo breve e prolungato

Fondo; maratona :
» Storia della maratona
 Tecnica e Didattica della maratona

Marcia; 20 km, 50 km:
* Tecnica di marcia
* Tecnica e Didattica della marcia

Prove multiple
» Decathlon maschile
« Eptathlon femminile
e Gare della prima giornata
* Gare della seconda giornata

Cicli dei substrati energetici e specialita dell’Aletica Leggera
» Meccanismo anaerobico alattacido



e Meccanismo anaerobico lattacido

* Meccanismo aerobico glucidico

e Meccanismo aerobico lipidico

* L'intervento dei diversi meccanismi energetici

e Quando i diversi meccanismi cominciano ad intemeeni

Modello funzionale delle specialita aerobiche e I&tcide dell’A.L.
» Percentuali di intervento del meccanismo aerobilitacido nelle specialita dell’A.L

La forza e il suo ruolo nelle specialita dell’Atleica Leggera
» Aspetti fisiologici della forza
e Varie espressioni della forza

La resistenza e il suo ruolo nelle specialita deftletica Leggera
e Metodo dello sforzo muscolare continuo e vari meltzllenamento
« Metodo intervallato (prove ripetute brevi, medienghe)
¢ Metodo intermittente
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