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La partenza dai blocchi,
da oltre un secolo l’uomo si  ingegna 

per migliorarla
Dal 1896 cos’è cambiato ?

Eugen Schmidt(DAN): 4 appoggi, due bastoncini

Thomas Curtis (USA): quattro appoggi
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Studio della Bibliografia

di riferimento
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POSIZIONE SUI BLOCCHI

- posizionamento dei fermapiedi e angoli da rispettare;
- posizione dell’atleta sul “ai vostri posti”;
- angoli da ricercare sul “pronti”; 

AVVIO

- inizio fase di spinta, verificare quale arto inizia a spingere per primo 
- OPPURE  se gli arti  inferiori  spingono in contemporanea
- durata fase di spinta arto anteriore e arto posteriore
- angolo di uscita
- variazione di velocità
- percorso in avanzamento dell’arto posteriore.

ACCELERAZIONE

- 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 cominciano a cadere avanti alla perpendicolare del baricentro
- variazioni di frequenza e ampiezza dei passi.

- Proiezione CdG  in relazione agli appoggio nei primi 7 / 8 passi 

STUDIO COMMISIONATO ALL’ISTITUTO DI SCIENZE NEL 2010: DOMANDE ? 
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STRUMENTAZIONE 

UTILIZZATA

- Sistema Optoelettronico 3D

- Telecamere      50 f/s

- Telecamere 1.200 f/s

- Velocimetro Radar

- Software di videoanalisi

- Piattaforma inerziale

- Solette baropodometriche

Protocollo a 23 marcatori04/12/2022



FORMIA 2010
ANALISI E STUDIO DEI PARAMETRI 
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La preparazione dei blocchi
• Sul blocco  anteriore l’arto più forte a 2 piedi dalla 

riga 

• Sul blocco posteriore  l’arto più abile a 3 piedi circa 
dalla riga

• Spalle perpendicolari al terreno, mani poggiate al 
suolo +/- alla larghezza delle spalle

• Ginocchio arto anteriore sfiora il piano virtuale  
formato dalle braccia

• Il femore della gamba posteriore verticale al suolo

• Piedi ben aderenti ai fermapiedi (blocchi) e piazzati 
in posizione parallela
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"Pronti"
• Al pronti: le spalle si spostano leggermente 

avanti, il bacino sale oltre l’altezza delle spalle 
(donne 50-55cm, uomini 75-80cm. dal suolo)

• Piedi che premono sui blocchi, arretrare con i 
talloni (pronti a scattare, muscoli in tensione)

• Peso del corpo distribuito equamente su gambe 
e braccia. La posizione deve essere 
relativamente comoda.

• Testa e collo rilassati e  

sguardo rivolto in basso

• Angolo arto anteriore tra 90°e 95°

• Angolo arto posteriore 130° circa

• Posizione definita scolastica04/12/2022



AVVIO
• Spinta contemporanea dei piedi, l’arto posteriore, 

dopo la rapida spinta, avanza in avanti-alto;

• L’arto posizionato sul blocco anteriore esercita 
una forte spinta fino ad allinearsi completamente 
col busto;

• Angolo di uscita tra 35°-42°circa; 

• Braccio flesso avanti non oltre le spalle; 

• Braccio dietro spinge con forza;

• La spinta esplosiva di entrambi gli arti imprime al 
corpo la più alta velocità possibile.
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Partenza dai blocchi: cfr e sincronia Dx - Sx

- Dx: F media e DevSt

- Sx: F media e DevSt

RISULTATI 
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INIZIO FASE DI SPINTA 
( VERIFICARE SE GLI ARTI INFERIORI SPINGONO IN    CONTEMPORANEA; Baumann  / Payne-Blader)

-500

0

500

1000

1500

2000

2500

3000

3500

force[N]

force[N]

PIEDE POSTERIORE PIEDE ANTERIORE

ANALISI PEDAR

INIZIO SPINTA

04/12/2022



Andamento di F e CoP

Blocchi Fase lanciata
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ANALISI PEDAR

IMPULSO SUL BLOCCO

SX DX
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Allo sparo spinte “potenti e rapide”

• La spinta esplosiva di entrambi gli arti imprimono al corpo la più alta 
velocità possibile:  4-5 mt./sec.

• Durata spinta: 

• Arto Posteriore, 160/200ml/sec. Arto Anteriore 260/300ml/sec.

• braccio flesso avanti non oltre le spalle; 

• braccio dietro spinge con forza.

• Angolo di uscita tra 35°- 42°circa;  
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• L’inclinazione della tibia dell’arto anteriore determina la direzione 
della spinta (angolo di uscita dai blocchi) 

• - L’allineamento “caviglia-ginocchio-anca-spalla” al termine della 
spinta 

• - Il percorso rettilineo del piede posteriore in avanti, radente al 
terreno e non verso l’alto 

• - Alla fine della distensione dell’arto anteriore le due tibie devono 
essere parallele. 

04/12/2022



Angoli di uscita
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Sui blocchi:160-200ml.sec ; 260-300ml.sec.

Dal primo appoggio in poi Tempi 
di Contatto, progressivamente, 
sempre più brevi, passi sempre 

più lunghi, 

IL BUSTO, progressivamente, si 

raddrizza, passa dai 36° circa ai 45°

dopo il 5° appoggio 

Caviglie che non cedono …
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1° appoggio
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Confronto:
presa di contatto

in relazione alla 
proiezione del 

baricentro 
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CONFRONTO ATLETI TOP

TROCANTERE

COM

POWELL
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Presa di 
contatto 

TROCANTERE

BARICENTRO
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Analisi presa contatto
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PARTENZA POWELL
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percorso in avanzamento dell’arto 
posteriore
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Percorso arto posteriore SIMILE, 
diverso quello dell’arto anteriore 

Confronto: Bolt - Gay
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1              2

3             4

5              6
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Analisi Angoli di uscita 
1°- 4° appoggio
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Analisi della lunghezza dei 
primi 4 passi: 4,65mt.
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Analisi 
dell’accelerazione

Analisi del 6° e 7° passo di 
accelerazione
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Analisi degli angoli di inclinazione

6° - 7° appoggio: circa 45°-46°
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Analisi della lunghezza dei passi

6° - 7° appoggio, circa:  1,50-1,60 m.
T.C. progressivamente sempre più corti ; T.V. sempre più lunghi04/12/2022
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Blocchi TC > TV TV > TC

Diagramma sintetico dati acquisiti 50 m

TC = TV
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Esempio di intervento 

sui blocchi

Cercare la posizione più funzionale sui blocchi 
per una partenza più efficiente
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IL CONFRONTO CON ATLETI STRANIERI
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Confronto:
prima e dopo04/12/2022



Inizio fase spinta

ESPERIENZE CON ATLETI STRANIERI

Piede Dx. Post.
Piede Sx. Ant

Blocchi
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Prospetto raccolta dati 
N° 8 ATLETI 

100m peso Altezza arto ETA' piede avvio 1° blocco 2° blocco 1° blocco 2° blocco

NOME SPEC. P.B. Kg. cm. cm. anni cm. arto Av. cm. cm. gradi inclin. gradi inclin.

1 CHECCUCCI M. 100 10,26 78 180 91 37 27 SX. 58 88 56° 56°

2 RIPARELLI J. 100 10,23 81 183 93 27 28 SX. 58 90 56° 56°

3 TUMI M. 100 10,44 81 182 92 21 27 SX. 58 88,5 56° 56°

4 LEMAITRE' C. 100\200 9,97 81 190 100 21 30 SX 53 84 62° 68°

5 PESSONEAUX P. 200\100 10,40 73 181 94 23 27 SX 50 79 62° 68°

6 HALLAY I. 100 10,39 68 178 90 27 27 SX 56 84 62° 68°

7 BIRON E. 100 10,43 69 177 93 23 27 DX 56 84 62° 68°

8 TINMAR T. 100 10,46 84 188 99 23 30 DX 60 88 62° 62°

Media 10,32 76,9 182 94 25,3 27,9 56,1 85,7 59,8 62,8
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Prospetto MODIFICATO 
N° 8 ATLETI 

100m peso Altezza arto ETA' piede avvio 1° blocco 2° blocco 1° blocco 2° blocco

NOME SPEC. P.B. Kg. cm. cm. anni cm. arto Av. cm. cm. Gradi Inclin. Gradi Inclin.

1 CHECCUCCI M. 100 10,26 78 180 91 37 27 SX. 58 88 56° 56°

2 RIPARELLI J. 100 10,23 81 183 93 27 28 SX. 58 90 56° 56°

3 TUMI M. 100 10,44 81 182 92 21 27 SX. 58 88,5 56° 56°

4 LEMAITRE' C. 100\200 9,97 81 190 100 21 30 SX 65 99 56° 56°

5 PESSONEAUX P. 200\100 10,40 73 181 94 23 27 SX 54 85 56° 56°

6 HALLAY I. 100 10,39 68 178 90 27 27 SX 56 89 56° 56°

7 BIRON E. 100 10,43 69 177 93 23 27 DX 56 84 56° 56°

8 TINMAR T. 100 10,46 84 188 99 23 30 DX 60 90 56° 56°

Media 10,32 76,9 182 94 25,3 27,9 58,1 89,2 56°,0 56°,0
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dati test prima e dopo modifica
1^ prova 2^ prova 3^ prova 4^ prova 5^ prova 6^ prova 7^ prova

R. T. 10mt. R. T. 10mt. R. T. 10mt. R. T. 10mt. R. T. 10mt. R. T. 10mt. R. T. 10mt.

0,89* 1,57* 161 1,65 143 1,66 168 1,71

148 1,66 0,59* 1,70* 150 1,69 143 1,69

148 1,59 147 1,59 205 1,58

partenza personale modificata con pedar

147 1,65 156 1,67 160 1,72 161 1,60 164 1,87 143 1,69 204 1,70

249 1,72 207 1,75 195 1,76 201 1,71

165 1,79 166 1,73 176 1,63 189 1,80

130 1,62 116 1,61 161 1,60 146 1,58

191 1,68 211 1,70 252 1,77 X X

1,67 1,67 1,68 1,68 1,87 1,69 1,70

168 166 180 168 164 143 204
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TEST 2: DISTANZA 7° APPOGGIO: 8.94m test di riferimento

TEST 3: DISTANZA 7° APPOGGIO: 9.08m test modificato
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TEST 2: DISTANZA 7° APPOGGIO: 9.29 m test di riferimento

TEST 3: DISTANZA 7° APPOGGIO: 9.69m test modificato

TEST 4: DISTANZA 7° APPOGGIO: 9.53 m test modificato con pedar
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TEST 1: DISTANZA 7° APPOGGIO: 9.42m test di riferimento

TEST 4: DISTANZA 7° APPOGGIO: 9.73m test modificato
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TABELLA 1:  RIEPILOGO RISULTATI
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TABELLA 2: 

RIEPILOGO 

RISULTATI

04/12/2022

T.C < T.V

9° appoggio



L’accelerazione dai blocchi è una fase tecnica 
in cui i parametri cinematici dell’appoggio 
cambiano in maniera  repentina  e dinamica; 

è una fase complessa, in cui bisogna integrare 
un movimento aciclico con una successione di 
movimenti ciclici,  

è definita in maniera  predominante dalla 
progressione della frequenza e della ampiezza 
dei passi; dalla durata dei tempi di contatto e 
dei tempi di volo e dalla posizione del 
baricentro di tutto il corpo nel momento di 
contatto con il suolo;

tutti parametri citati sono interdipendenti  e 
ognuno dipende dalle abilità motorie, dai 
processi energetici e dalle caratteristiche 
neuro muscolari e morfologiche dell’atleta,  
ma...

… è fondamentale 

avere un modello 

tecnico di riferimento…
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IL MIO ‘’MODELLO’’ DI RIFERIMENTO 
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Valerij Borzov
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100°
129°



Le indicazioni di Valerij Borzov

• Distribuire il peso del corpo equamente sulle 
braccia e sulle gambe

• Il bacino si alza poco più delle spalle

• Piazzare i piedi sui blocchi in modo parallelo

• I piedi devono toccare il suolo

• Abbassare la testa e sciogliere il collo

• Aspettare lo sparo pensando all’azione 
successiva: anticipare le azioni che si 
succedono subito dopo, corri, corri, corri…
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α           γ           γ1 β           β1 θ           θ1

-18° 57,3° 86,3° 99,9° 129,7° 25,2° 23,7°

04/12/2022 Biomechanical Report IAAF World Indoor Championship 60 metres men, Birmingham 2018



Finale 60 m world Championship 2018
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1° t.c. 0,160  ; 2° t.c. 0,167 ;  3° t.c. 0,140 

1° t.v  0,047 ;  2° t.v. 0,060 ;  3° t.v. 0,073

Biomechanical Report IAAF World Indoor Championship 60 metres men, Birmingham 2018

Altezza CM nella                     Distanza del CM 

posizione “pronti”          dietro la linea di partenza

C.Coleman



Distanza tra  linea di partenza ed il punto 
di primo contatto con il  suolo (m)

04/12/2022 Biomechanical Report IAAF World Indoor Championship 60 metres men, Birmingham 2018



Coleman è il primo ad abbandonare il 
blocco dopo appena 0,441 millesimi; 

Baker dopo 0,501 millesimi; 
T.R. = 0,151

04/12/2022
F.D.

Biomechanical Report IAAF World Indoor Championship 60 metres men, Birmingham 2018



04/12/2022



Partenza di Jacobs

04/12/2022



04/12/2022

Partenza Jacobs 



ANALISI TECNICA
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AVVIO: Espressione di Forza interessata 
F.E. – F.E.E.
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Didattica: 
skip >>skip busto basso>>accelerazione
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3\4 passi >>abbassare il busto 
>>accelerazione
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Partenza con sbilanciamento
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Didattica: 
partenze posizione raccolta
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Didattica: 
partenza con «leggera» opposizione 
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Partenze in gruppo 
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Studio dei particolari  sfruttando la tecnologia 
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Studio dei particolari  sfruttando la tecnologia 



GARA
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L’Italia si è sempre difesa bene, ora siamo al top mondiale



…La ricerca è molto importante per non restare 
legati al passato ma le “innovazioni tecniche” 

vanno ponderate e studiate prima di cercare di 
imitarle!!!

GRAZIE PER 

L’ATTENZIONE FILIPPO

DI MULO
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PROGRESSIONE DIDATTICA 
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LA PARTENZA DAI BLOCCHI, PROGRESSIONE DIDATTICA a cura FILIPPO DI MULO.wmv

