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Ogni allenatore cerca di sviluppare
un programma di allenamento indivi-
dualizzato ed equilibrato per i propri
atleti. Per raggiungere questo obietti-
vo egli dovrebbe svolgere regolar-
mente una sessione di valutazione
per poter essere in grado di eliminare
i difetti dal programma. La stima di
queste valutazioni & in larga misura
dipendente dalla precisione degli
strumenti di misurazione.

Per poter valutare le prestazioni della
velocitd sono stati predisposti 2 di-
spositivi-misuratori per analizzare
I’azione alla partenza e la velocita di
corsa in una situazione di campo
(Delecluse 1992).

REGISTRAZIONE DELLA
VELOCITA DI CORSA

Le cellule caricate, montate dietro ad
ogni blocco di partenza, ci permetto-
no di registrare le caratteristiche tem-
po-forza orizzontale di ogni piede sul
blocco durante I'intera azione di par-
tenza.

I seguenti parametri possono essere
analizzati immediatamente dopo che
I’azione di partenza & avvenuta: pre-
tensione, tempo di reazione, forza
massima, impulso, tempo di impulso,
tempo totale di partenza, velocita
orizzontale alla partenza ed accelera-
zione orizzontale alla partenza (Dele-
cluse 1990).

REGISTRAZIONE DELLA
VELOCITA DI CORSA

Il velocimetro ci permette di registra-

re la velocita di corsa dell’atleta ogni
10 cm. II principio di funzionamento
¢ molto semplice: un filo sottile & at-
taccato al bacino dell’atleta.

La velocita di corsa & derivata dalla
velocita di rotazione della bobina alla
quale esso ¢ arrotolato. La velocita &
registrata elettronicamente ogni mez-
za rotazione (0. 10 m) della bobina
(Witters 1985).

ANALISI DELI’AZIONE
DI PARTENZA

Per confrontare 1’azione di partenza
di molti atleti noi usiamo i seguenti
parametri:

Tabella 1

— velocita orizzontale di partenza:

* la velocita orizzontale di partenza
del baricentro uscendo dai bloc-
chi (= impulso orizzontale del
piede posteriore + piede anteriore
diviso per peso corporeo);

- tempo di partenza:

* la durata dell’azione di spinta sui
blocchi, ciog il tempo necessario
per uscire dai blocchi, lasciando
fuori il tempo di reazione;

— accelerazione orizzontale alla par-
tenza:

* la velocita orizzontale alla parten-
za divisa per il tempo di partenza.

Ogni atleta si sforza di lasciare i
blocchi nel piti breve tempo possibile
ed alla velocita orizzontale pil alta
possibile. Di conseguenza, sembra
evidente che I’efficacia di una parten-
za & espressa soprattutto dall’accele-
razione orizzontale alla partenza (Van
Coppenolle). Questo pud essere illu-
strato dai dati della Tabella 1 che mo-
strano i parametri di partenza di Shei-
la Echols, Merlene Ottey, Esther Jo-
nes e Nelly Cooman 1989).

I parametri di partenza di Echols (Ta-
bella 1) differiscono in maniera evi-
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dente dai parametri di altri atleti: il
tempo di partenza di Echols ¢ molto
basso a causa della brevissima durata
dell’azione di spinta del piede ante-
riore.

Questa pill breve azione di spinta do-
vrebbe normalmente risultare in una
velocita orizzontale di partenza piu
bassa, a causa di un ridotto impulso
orizzontale del piede anteriore. Ma la
Echols pud minimizzare questa per-
dita di impulso perché ella realizza
un impulso molto alto sul blocco po-
steriore.

ANALISI DELLA
VELOCITA IN CURVA

Quando un allenatore della velocita
vuole interpretare i dati del velocime-
tro deve realizzare che i 100 m di ve-
locita comprendono diverse fasi.

La ricerca scientifica e gli esperti di
campo indicano che i fattori che de-
terminano la prestazione differiscono
da una fase all’altra,

Per analizzare la struttura della pre-
stazione e le diverse espressioni di
velocita nei 100 m, abbiamo pianifi-
cato un esperimento con 78 studenti
di educazione fisica (Delecluse 1995
a, 1995 b). Hanno corso tutti i 100 m.
Per ognuno di essi la velocita di cor-
sa, registrata dal velocimetro, & stata
analizzata in intervalli di 2 m. Per
controllare quanto la velocita di corsa
in una fase sia relativa o indipendente
dalla velocita nelle altre fasi, un fat-
tore di analisi seguito da una rotazio-
ne varimax, & stata fatta in tutte le 50
variabili di velocitd, In queste 50 va-
riabili tre fattori indipendenti si sono
distinti. Questi fattori si riferiscono
alle diverse componenti nella struttu-
ra della prestazione di velocita. Nella
figura 1 sono mostrati graficamente,
in funzione della distanza di corsa, i
coefficienti della velocita di carico di
tutte le variabili su tre fattori.
Analizzando la figura 1 noi notiamo
che le variabili di velocita nei primi
10 m hanno il carico piu alto sulla
componente 3. Cosl questo fattore
pud essere identificato con la velocita
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di corsa nei primi 10 metri che se-
guono I’azione della partenza.

Le variabili di velocita tra il segno
dei 12 e dei 34 m hanno il carico pill
alto sulla componente 2. Questo fat-
tore pud essere associato con I’abilitd
a continuare a costruire una velocita
di corsa fino ad un massimo dopo la
fase iniziale di accelerazione.

I carichi delle variabili di velocita dal
segno di 64 m al segno di 100 m sul-
la componente 1 sono pil alti di .80,
mentre i carichi sulle altre compo-
nenti sono pill bassi di .50. Cosl la
componente 1 pud essere identificata
come ’abilitd a mantenere la velocitd
di corsa massima durante la seconda
parte della corsa. Come risultato di
questa analisi possiamo affermare
che i fattori della prestazione riportati
differiscono in qualche grado da una
fase all’altra. Questo significa che un
atleta che fa bene in una fase non ne-
cessariamente fa bene allo stesso li-
vello nell’altra fase. Di conseguenza,
i seguenti parametri sono stati sele-
zionati (Van Coppenolle 1990) per
quantificare la prestazione e permet-
tere il confronto delle abilita di velo-
cita di diversi atleti in ogni fase della
corsa:

—fase 1: scarsa accelerazione durante
i primi 10 m (A10);

— fase 2: massima velocita di corsa
(Vmax);

— fase 3: percentuale di velocita di
corsa persa durante gli ultimi 40 m
dei 100 m di sprint.

IL PROGETTO F.AS.T.

FAST ¢ I’abbreviazione per Flanders
Athletic Sprint Team.

Questo progetto & una cooperazione
tra la Federazione Fiamminga di atle-
tica e I'Universita Cattolica di Lova-
nio. 15 Velocisti sono stati selezionati
per la squadra. Le abilitd di velocita
di questi atleti sono state valutate in
aprile, giugno e dicembre di ogni an-
no. Durante gli ultimi 7 anni la squa-
dra universitaria, sostenendo questo
progetto ha raccolto i dati in questa
area (Van Coppenolle 1989b, Dele-
cluse 1992). Molti atleti di alto livel-
lo sono venuti a Lovanio per fare
questi tests. Questi dati possono ora
essere usati come riferimento per gli
atleti che partecipano al progetto FA-
ST.

Il progetto & iniziato a marzo 1995
con I’obiettivo di dare agli allenatori

Figura 1 - I fattori di carico ruotati (componenti) delle variabili di velocita per
intervalli di 2 m durante 100 m di velocita per 78 studenti.
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di questi atleti informazioni precise
circa la evoluzione della velocita so-
pra indicata e i parametri di partenza
nella stagione: velocita orizzontale di
partenza, tempo di partenza, accele-
razione orizzontale di partenza, acce-
lerazione di velocita (A 10), massima
velocita di corsa e resistenza alla ve-
locitd. Questo dovrebbe aiutare gli al-
lenatori a valutare 1’efficienza dei
differenti elementi nel programma di
allenamento e di pianificazione.
Durante il primo anno del Progetto
FAST tre o quattro atleti hanno avuto
molto successo: Stevens P. ha corso
in 20.24 i 200 m, Pieters S. ha vinto
il titolo Europeo Junior dei 110 hs e
Gevaert K. ¢ stata la velocista pill
forte nei 100 m nelle giornate Euro-
pee Olimpiche della Gioventl a Bath
(GBR). E’ stato un successo notevole
per la nostra federazione perché non
abbiamo tradizione nelle prestazioni
top di velocita.
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