
MANUALE ISTRUTTORE (WL) BREVE
per la gestione dei Gruppi di Cammino

Sintesi a cura del Dott. Fabio Aina Walking Leader (WL) ASL NO
(testo e immagini tratte da: Manuale ATS Brescia e Manuale UISP)

Struttura della camminata
La camminata dovrebbe durare massimo 45/60 minuti. 

Si divide sostanzialmente in tre fasi:

1. Fase di riscaldamento/mobilizzazione articolare: si comincia a camminare a un ritmo piuttosto
lento per 5 minuti circa.
In  un  luogo  identificato  come  idoneo  il  conduttore  fa  eseguire  ai  partecipanti  gli  esercizi  di
mobilizzazione articolare per 5 minuti (vedi esercizi da A a L).

2. Fase del cammino:  medio/veloce di circa 30/45 minuti il WL regola l’andatura in modo che si
adatti a tutto il gruppo

3. Fase di rilassamento:  5 minuti di camminata a bassa intensità (defaticamento) e alcuni minuti
per gli esercizi di stretching (vedi esercizi O-P-Q-R)

Altre indicazioni:

Il conduttore (WL), nei giorni e negli orari prestabiliti, si reca puntualmente sul luogo di ritrovo per
accogliere gli iscritti, e illustrare il percorso, il programma dell’uscita (distanza, durata, tipologia di
terreno e altre informazioni utili).

Viene lasciata libertà ai conduttori di adattare le attività alle esigenze che emergeranno dai seguenti
parametri: condizione fisica delle persone che costituiscono il gruppo, tipo di percorso, sviluppo del
programma di esercizi pianificato.

Preferire  il  marsupio  o  lo  zaino  alla  borsa  a  tracolla perché  consentono  movimenti  migliori  e
permettono di bilanciare meglio il carico.

Munirsi  di  una  bottiglietta  d’acqua utile,  se  necessario,  per  idratarsi  durante  la  camminata
(anticipando la sensazione di sete).

Utilizzare un cappellino e crema solare se si cammina durante le ore soleggiate.



Se si affronta l’uscita con un unico conduttore, inizialmente, lo stesso conduttore farà da spola tra
la testa e la coda del gruppo così da coinvolgere tutti i partecipanti. Successivamente individuerà
uno dei camminatori abituali da posizionare in testa e il conduttore si collocherà in coda al gruppo,
assicurandosi così che tutti arrivino a destinazione e, nel caso si presentassero emergenze, sia in
condizioni di poterle affrontare tempestivamente.

Se durante la camminata sono presenti più conduttori, è bene collocarli in testa e in coda al gruppo
e suddividere i loro compiti.
Il Conduttore che sta in testa ha il compito di guidare il gruppo, può aiutare a stabilire il ritmo da
seguire, soprattutto in fase di riscaldamento e defaticamento.
Il Conduttore che sta in coda avrà il compito di motivare ed incoraggiare le persone più lente.
Altri conduttori potranno posizionarsi a metà e lungo tutta la lunghezza del gruppo, con il compito
di sostenerlo nella pratica dell’attività fisica.

A conclusione, il Conduttore si preoccupa che tutti i camminatori abbiano terminato il percorso,
chiede dei feedback sulla camminata e sulla fatica percepita così da avere informazioni utili per la
gestione  e  la  programmazione  degli  incontri  futuri,  si  congratula  con  il  gruppo  e  ricorda
l’appuntamento successivo.



Suggerimenti per gli esercizi:

Fase di riscaldamento
Prima di iniziare con l’attività di esercizi di mobilità articolare e con l’attività fisica bisogna fare
una  fase  di  riscaldamento  in  modo  che  il  corpo  aumenti  la  temperatura  attraverso  il  lavoro
muscolare  e  riduca  così  il  rischio  di  incidenti  muscolari  o  tendinei.  La  fase  di  riscaldamento
comprende un periodo di 5-10 minuti di cammino lento e darà luogo a:
1. Aumento del battito cardiaco;
2. Aumento del ritmo respiratorio;
3. Miglioramento della distribuzione di sangue ed emoglobina nei distretti muscolari;
4. Aumento della temperatura corporea, che migliora e facilita lo stretching muscolare e tendineo.

Fase di stretching
La fase di stretching è da eseguirsi al termine della sessione di cammino e migliora le seguenti
condizioni:
5. Aumento della flessibilità
6. Riduzione della tensione muscolare
7. Riduzione del rischio di incidenti muscolari o tendinei.

Esistono otto regole da rispettare per eseguire uno ‘’Stretching Sicuro’’
1 Eseguire una fase di riscaldamento prima dello stretching.
2 Fare lo stretching prima e dopo l’attività.
3 Le posizioni di stretching vanno eseguite alternando i vari gruppi muscolari
4 Eseguire lo stretching lentamente e dolcemente, mai in modo rapido.
5 La fase di stiramento muscolare deve durare almeno 15-20 secondi.
6 Evitare di eseguire lo stretching nelle zone muscolari dove c’è dolore
7 Non trattenere il respiro quando si fa stretching,ma la respirazione deve essere lenta e fluida.
8 Fare lo stretching dei maggiori gruppi muscolari,ed assicurarsi di agire con lo stiramento su tutta
la zona muscolare.




































