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Marcia (7)
- un tipo di passatempo/esercizio (passeggiate/la 
maggior parte dell’AF che facciamo, treadmill-
pedometro);

- zone pedonali.

2005 World Championships in Athletics



Marcia: analisi del cammino

Contatto ed

oscillazione.

Fasi di contatto con il suolo
-Contatto 60%:
- doppio contatto! iniziale 10%;

- singolo contatto 40%; e

- doppio contatto! terminale!10%; ed

- oscillazione! 40%.

- Tempo di contatto!medio tra i due piedi % = ‘duty 
factor’!([marcia]!> 50%).



di Prampero P. E. (1986) The energy cost of human 
locomotion on land and in water. Int. J. Sports Med. 7: 

55-72



1) inizio contatto (0÷2%);

2) appoggio (0÷10%);

3) centro contatto (10÷30%);

4) fine contatto (30÷50%);

5) pre-oscillazione (50÷60%);

6) inizio oscillazione (60÷73%);

7) centro oscillazione (73÷87%);

8) fine oscillazione (87÷100%).



Funzioni della marcia
- Propulsione;

- contatto stabile;

- assorbimento dell’impatto; e

- conservazione dell’energia.



crawling      independent walking

The development of walking 
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PROXIMAL TO DISTAL CONTROL (hip…..knee…..ankle/foot)

SINGLE LIMB SUPPORT, “NORMAL” WALKING

MYELINIZATION AND MATURATION

From Sutherland 1997

ADULT-LIKE DUTY FACTOR



Velocità segmentale vs. media (velocità & 
scostamento)

- Sacro! (S2) +19% (2.6 cm) [S2 si muove a v fino a 119%vBCOM 

trovandosi fino 2.6 cm anteriorm. a BCOM] -12% [S2 si muove fino a 88% 

vBCOM]; [+ veloce] [+ lento]

- tronco!(T10) +10% (1.8 cm) -7%; e

- testa +2% (0.5 cm) -2%.





v = SL x .5n (passi min-1)



Dispon ibi li t irocin i , tesi tr iennale e 
specialistica

- Bioenergetica & biomeccanica del nordic walking;

- bioenergetica & biomeccanica della locomozione 
acquatica;

- bioenergetica & biomeccanica dell'inline skating;

- bioenergetica & biomeccanica dell'hand–cycling;

- bioenergetica & biomeccanicadel del long bed rest;

- bioenergetica & biomeccanica del trekking delle alpi;



Dispon ibi li t irocin i , tesi tr iennale e 
specialistica (2)

- costo emg della locomozione;

- review dei sistemi misura portatili dell'attività fisica e del 
dispendio metabolico; e

- salto in lungo da fermo con masse aggiunte e 
allenamento.


