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MODELLO

DI PRESTAZIONE
DELLA CORSA
AD OSTACOLI

(ili elementi pit importanti che
caratterizzano questa specialitia
SON0:

— dati antropometrici;

— qualita fisiche;

-~ tecnica;

— ritmica;

- aspetti psicologici,
Analizziamoli nel dettaglio.

DATIANTROPOMETRICI

Anche se gli ostacoli attualmente
non sono alti & preferibile, soprat-
tutto in campo maschile, scegliere
ragazzi dalle lunghe leve inferio-
11, in vista, altresi,di una loro futu-
ra specializzazione.

QUALITA’ FISICHE

Molto importanti sono le quality
fisiche da sviluppare ¢ segnata-
mente la velocitd; ma per correre
veloce, al ragazzo non sono suffi-

cienti solo spiccate qualiti neuro-
muscolari; ¢ necessario che acqui-
sisca anche una corretta tecnica di
corsa attraverso un oculato lavoro
di potenziamento muscolare gene-
rale e specifico ed appropriate eser-
citazioni tecniche. Ecco, quindi,
evidenziata I'importanza delta qua-
lita fisica per eccellenza, la forza,
che va sviluppata per mezzo di una
vastissima gamma di esercizi a
carico naturale e con piccoli pesi
(bastoni di ferro, palle mediche,
cavigliere, cinture, ccc.) ¢ deve
interessare tutti i distretti musco-
lari.

Molto spesso gli errori tecnici non
sono dovuti a problemi di com-
prensione del gesto, ma a carenze
di forza.

Correre bene significa, altresi, saper
modulare, a diverse velocita, i para-
metri ritmici del gesto, passare, ciog,
dall’ampiezza alla frequenza e vice-
versa in maniera fluida, variando
gli impegni nearo muscolari, sen-
za turbare I’ assetto di corsa.

Di qui ’opportunita di un precoce
sviluppo della corretta sensibilita
relativa a tempi ed intensita di
impulsione prima che essa sia
sovrastata dalla sensazione di velo-
cita.

Nella fascia di eta dagli 11 ai 14
anni ¢ fondamentale porre I’ atten-
zione soprattutto sull’ampiezza, il
cui sviluppo presuppone la capa-
cita di sfruttare appieno il livello
di forza individuale e quindi sen-
tire le spinte giuste, potent.

Per far questo la prima cosa che il
ragazzo deve apprendere & il cor-
retto appoggio dei piedi al suolo.
Ricordiamo che & istintivamente
portato a togliere anzitempo il pie-
de da terra,convinto di trarre sem-

pre un vantaggio dalla velocizza-
zione di un qualsiasi gesto e ¢id nel
superamento dell’ostacolo si tra-
duce 1n uno stacco insufficiente,
che ¢ I'errore pilt frequente e deter-
minante in guesta specialiti.
Percid ¢ importante che non ese-
gua i movimenti in maniera affret-
tata, ma nella loro giusta ampiez-
za, creando, cosi, guelle preten-
sioni muscolari e quelle situazioni
btomeccaniche pit favorevoli sot-
to il profilo tecnico-dinamico.

I ragazzi debbono “sentire” cosa
significhi spingere, rimbalzare,ecc.
Percio dobbiamo dedicare molto
tempo alla didattica, alla tecnica
ed al ritmo esecutivo dei vari eser-
cizi; ad esempio & imporiante che
i ragazzi eseguano i balzi con il
sistema della “frustata”, ciog, che
“sentano” la decontrazione dopo
I"impulso.

Senza scioltezza non ¢’¢ velocita!
Non ¢’¢ buon ritmo!

Su questo, purtroppo, siamo spes-
so carenti e frettolosi; ricordiamo-
ci che il lavoro non eseguito in que-
sta fase dello sviluppo non potra
pil essere recuperato.

In ultima analisi, se il ragazzo non
acquisisce tali sensibilith motorie,
i cosiddetti “fondamentali” dell’a-
tletica leggera, sara, poi, molto dif-
ficile per lui apprendere e conso-
lidare la tecnica di qualsiasi spe-
cialita.

Dovra sviluppare, inoltre, una resi-
stenza generale, ma soprattutto spe-
cifica sulla distanza di gara, ed
acquisire molta destrezza, fonda-
mentale in questa specialitd in cui
ciascun ostacolo non viene supe-
rato in maniera uguale ad un altro,
Non da ultimo lo sviluppo di un
ottimo grado di estensibilitd musco-
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lare, che consenta ai muscoli di rag-
giungere situazioni di lunghezza
tali da permettere

una maggiore escursione del seg-
menti ossel.

Le articolazioni principalmente
interessate sono quelle delle anche,
della colonna vertebrale ¢ delle
spalle.

Per le anche sono molio appropriate
le numerose andature di marcia.

LA TECNICA
H superamento comprende la fase

di avvicinamento ¢ presentazione
davanti all’ostacolo, 1l passaggio

vero e proprio ed il primo passo di

ripresa.

In sintesi cio si deve tradurre, nel-

le seguenti azioni:

— forte spinta dell’arto di stacco;

— attacco con ginocchio alto ed
arto flesso;

— tenuta dell’arto di attacco all’ at-
lerraggio,

— rientro dell’ arto di stacco in linea
di corsa, con il ginocchio davan-
ti al petio;

— azione delle braccia naturale e
sufficientemente controllata (fo-
togrammi 1-13).

Si suggerisce di evitare la ricerca
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spasmodica e costosa della perfe-
zione tecnica che sugli ostacoli &
una Hlusione; non dimenticare,
inoltre, che la teenica & Tortemen-
tc influenzata dalle capacitd con-
dizionali, in particolare dalla velo-
cith e deve essere adeguata alla
crescita di questa.

Quindi la tecnica ottimale i supe-
ramento ¢ quella che permette all’a-
tleta di sfruttare appieno la sua
naturale velocita di sprinter.

LA RITMICA

La ritmica ¢ la capacita di inter-
pretare la corsa tra gli ostacoli olti-
mizzando i vari fattori che la com-
pongono ed incorporando nell’a-
zione, in modo armoenioso ¢ non
violento, il superamento della bar-
riera, cosi da non disturbare la con-
tinuita del gesto e ridurre i meno
possibile la velocita.

L'allievo deve arrivare a “sentire”
musicalmente il tessuto ritmico del-
la sua azione, quello che meglio gli
permette di esprimersi i mezzo
alle barriere.

Pertanto I"ostacolista deve esscre
uno sprinter dotato di una raffina-
ta percezione della musicalita rit-
mica della propria gara.

Partenza e primo ostacolo

Si consigliano gli otto passt; per-
tanto sul blocco anteriore va posto
il picde dell’arto di stacco.

In confronto alla partenza dello
sprinter, I’ostacolista ha la neces-
sitd di innalzare anzitempo il cen-
tro di gravita de! corpo per affron-
tare 1’ ostacolo nella maniera pin
corretta ¢ proficua.

Per le atlete delle Scuole Superio-



11 laritmica degli otto passi richie-
de un impegno maggiore ¢ inizial-
mente pud creare difficolta. Cid
implica che 1 primi passi debbono
essere molto potenti e sulficiente-
mente lunghi.

Tra gli ostacoli

Gili intervalli vengono percorsi con
tre passi, ognuno dei quali ha
un’ampiezza diversa ¢ quindi dif-
ferenti sono 1 tempi di appoggio ¢
di volo.

Ricordiamo che 'efficacia della
corsa tra gli ostacoli dipende dala
qualitd dell’atierraggio ¢ dall’ese-
cuzione del primo passo; ogni
carenza in questi due momenti si
riffeite negli altri due passi e nel-
Iazione di superamento del suc-
cessivo ostacolo.

SCHEMA A

Nello schema A sono illustrate le
esercitazioni per il mighoramento
ed il consolidamento della tecnica
di passaggio dell’ ostacolo.

ASPETTI PSICOLOGICI
DELLA GARA

E’ importante sviluppare nel ragaz-
zo specifiche sensazioni ed opi-
nioni sulla specialita, in altre paro-

Ie fargli comprendere la psicolo-

gia della stessa.

Se desidera veramente diventare

un bravo ostacolista deve tenere a

mente che:

—la corsa ad ostacoli ¢ una gara di
sprint;

— & un gesto non naturale che richie-
de, percio, una particolare cura
teenica;

- nel superamento non deve imma-

ginare se stesso che salta, o per-
de equilibrio, o s1 arresta;

— pud urtare I’ostacolo e, a volte,
cadere, quindi deve avere corag-
g10; questa non ¢ una gara per
HMorosi. :

Percid le immagini che 'insegnante
deve creare nel ragazzo sono quel-
le relative a: rapiditd, velocitd, equi-
librio, coordinazione, attaccare”.
Di ciascun termine deve dare una
precisa definizione dal punto di
vista fisico ¢ mentale ed il ragaz-
70, a sua volta, deve avere chiare
le sensazioni collegate ad ognuno
di cssi.
Inoltre, ¢i sono specifiche parole
che non dovrebbero mai essere
impiegate, come ad esempio sal-
tare, che darebbe un’idea com-
pletamente crrata della specialita
ed automatismo, che vorrebbe
significare non prevedere ulterio-
ti ¢ sempre possibili miglioramen-
ti; occorre, quindi, fare molta atien-
zione alla correttezza della termi-
nologia.
Possiamo, quindi, affermare che
nessuna specialita dell’ atletica leg-
gera concentra, in una unica orga-
nicita, forza, velocita, ritmicita, abi-
1ita, notevole coordinazione ¢ spic-
cato femperamento agonistico
come la corsa ad ostacoli.

La naturale conclusione di questo

capitolo & che ogni ragazzo pud ¢

deve imparare a correre sugli osta-
coli, ma non tutt diventeranno spe-
cialisti; la predisposizione per que-
sta gara ¢ data dal possesso e dal
miglioramento di {utte le qualita
fisiche ¢ temperamentali che abbia-
mo appena descritto, ma anche da
una particolare sensibilita indivi-
duale, come la “musicalitd” ritmi-
ca che fonde in modo armonioso il
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superamento con fa corsa tra fe bar-
riere.

Cid, tuttavia, non diminaisce 'im-
portanza e "utilita di inserire la pre-
parazione per questa specialiti nel
piano di lavoro dei giovani per gli
indubbi vantaggi che gli incrementi
dell’ agilita, della flessibiliti e del-
la sensibilita e di altre capacita fisi-
che portano alle performances in
tutte le gare dell’atletica leggera e
non solo.

ORGANIZZAZIONE
DELL’ALLENAMENTO

SCUOLA MEDIA

La premessa d’obbligo € che per i
diversi periodi e nelle varie fasce
di eta diamo indicazioni e sugge-
rimenti sul tipo di esercitazioni da
svolgere, ma non precisiamo i ca-
richi di lavoro, che devono esse-
re rapportati alle caratteristiche
morfologiche ed al livello di capa-
citd dei singoli ragazzi,

Nella normale lezione di educa-
zione fisica si pud svolgere gran
parte del lavoro di potenziamento
muscolare; cosi dicasi per le eser-
citazioni di avviamento alla spe-
cialita e per gli esercizi tecnici e
ritmici, naturalmente con il nume-
ro di ostacoli consentito dallo spa-
zio a disposizione.

Nelle ore del gruppo sportivo, svol-
te in palestra, o in pista, con allie-
vi gid indirizzati alla specialita, si
potra eseguire un lavoro pili mira-
to sia sotto ’aspetto condizionale
che tecnico.

Inoltre utilizziamo razionalmente
anche il riscaldamento, che, trop-
po spesso, viene ripetuto stanca-
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mente con lo stesso modulo: alcu-
ni giri di palestra, o di campo, cor-
si senza fare attenzione al corretio
appoggio dei piedi e, poi, sempre
gli stessi esercizi di allungamento
muscolare, eseguiti senza la neces-
saria attenzione.

Invece puo essere svolto un lavo-
o mirato, costituito, ad esempio,
da molteplici esercizi con la funi-
cella, o da varie andature senza e
con ostacoli; oppure lungo il per-
corso disponiamo ostacoli alti 30-
40 ¢m. ed a distanze variabili; i
ragazzi devono riuscire ad affron-
tarli nel normale passo di corsa; in
seguito possiamo chiedere loro di
superarli alternando Iarto di attac-
¢o, o tutti di sinistro, di destro, ecc,
Per la scuola media possiamo pren-
dere in considerazione un primo
periodo, fino alle vacanze di Nata-
le, in cui si esegue principalmen-
te un lavoro di potenziamento
generale e specifico, per il guale
si possono utilizzare anche gli stes-
si ostacoli nelle pilt svariate eser-
citazioni,

Molto utili sono i lavori in circui-
to e con i palloni medicinali,
Inoltre & fondamentale insegnare
la didattica dei vari esercizi con i
sovraccarichi (accosciala, mezza
accosciata, tirata, girata, slancio,
strappo, ecc.) utilizzando bastoni
di ferro, od altri attrezzi di peso
modesto adatti allo scopo (es. bilan-
ciere di legno).

Per una sempre migliore padro-
nanza del corpo, € bene inserire
anche esercizi di preacrobatica.
Con lo sviluppo razionale ed armo-
nico della forza il ragazzo di pri-
ma media (11 anni) pud comincia-
re ad apprendere ifondamenti tec-
nici, ritmici e dinamici della cor-

sa sul piano; la velocita crescera
con H progredire di questi.
Dopadiche passera ad eseguire ed
a differenziare due importanti eser-
citazioni di corsa: i progressivi di
velocitd e le accelerazioni.

Nei primi cercherd anche di varia-
re i parametri ritmici, frequenza ed
ampiezza, percependo le diverse
sensazioni che cid comporta.
Nelle prove di accelerazione dovra
vincere I'istintiva tendenza a muo-
versi freneticamente, con passi
troppo corti, € cercare, invece, di
allontanarsi il pilt rapidamente pos-
sibile dal punto di partenza, conin-
gando la frequenza con la giusta
ampiezza,

Tra le molteplici posizioni di avvio,
particolarmente semplice ed effi-
cace & quella in cui il ragazzo si
trova con gli arti inferiori divari-
cati sagittalmente e caricati, il busto
flesso in avanti e le braccia paral-
lele e naturalmente rilasciate ver-
$0 il basso; parte con un leggero
sbilanciamento in avanti.

Da questa posizione il successivo,
naturale stadio dell’apprendimen-
to, ¢ la partenza con I’utilizzo dei
blocchi.

E’ indubbio che in questa fascia di
etd non possiamo pretendere una
uscita molto “esplosiva”, perché il
livello di forza non & particolar-
mente elevato, comunque & impor-
tante che, da subito, il ragazzo sen-
ta le giuste sensazioni di una ten-
sione neuro-muscolare particola-
re, unica.

In pista si effettuano prove di velo-
citd su 30-50-60 metri e sprint in
salita su 30-50 m. ed & bene, fin
dall’inizio, oltre a rilevare il tem-
po di percorrenza, contare anche il
numero det passi, per valutare la
frequenza, I’ampiezza ed avere la



possibilita di successivi confronti.
Restando sulle prove di corsa il
ragazzo, in questo periodo, corre
anche su distanze piu lunghe, fino
ad un totale di circa 2-2,5 km., per
sviluppare una resistenza pitr gene-
rale, di tipo acrobico.

A tale scopo, pud impicgare il cross
nelle sue varie forme (continuo,
con variazioni, con andatura cre-
scente), o prove frazionate, da 100
a 1000 metri.

Per uanto riguarda la parte tecni-
cacon gli ostacoli, continua il lavo-
ro di approccio e di addestramen-
to, con barriere alte da 60 a 76 cm.,
utilizzando soprattuito prove con
passaggio centrale.

Cura, altresi, la ritmica di avvici-
namento al primo ostacolo della
sua gara, partendo da in piedi, o
dai blocchi e, poiche eventuali erco-
ri su questo tratto, o nel supera-
mento, si riflettono inevitabilmen-
te sulla ripresa della corsa e, quin-
di, sulla prestazione, ¢ necessario
mettere almeno due barriere.

Nel prosieguo della preparazione
si deve abituare a partire a coman-
do ed anche con alixi atleti.

Altro mezzo molto valido ¢ il gio-
co (basket, pallamano, ecc.), per
gli indubbi effetti che ha sullo svi-
luppo delfe capacita condizionali
¢ coordinative e come importanie
momento ludico della seduta.
Con i ragazzi di seconda ¢ terza
media (13-14 anni) gli elementi
della preparazione di questa prima
tappa sono gli stessi, ma a livelli
di intensitd ¢ quantita del carico
superiori.

Inoltre, per quanto concerne il lavo-
ro con gli ostacoli, si consolida la
tecnica di superamento atlraverso
esercitazioni che prevedono prin-
cipalmente il passaggio centrale,

ma si inizia anche ad eseguire gl
esercizi analitici di prima ¢ secon-
da gamba.

[l ragazzo deve, altresi, adattarsi
alle mutate distanze di approccio
al primo ostacolo e tra gli ostaco-
Hi con una ritmica adeguata.

Per entrambe le categorie, comun-
que, si deve terminare questo pri-
mo ciclo di preparazione con del-
le gare tra i ragazzi della stessa
scuola, o, se possibile, con quelli
di altri istituti.

Se il tempo non lo consente in
pista,0 se non si pud utilizzare un
impianto indoor, si fanno all’in-
terno della palestra, con meno osta-
coli ed adattando le distanze.
Olire alla classica gara in rettili-
neo, si possono fare sul giro di pale-
stra, con partenza contrapposta di
due ragazzi a metd percorso, o Sot-
toforma di staffette, descritte in pre-
cedenza.

Naturalmente i ragazzi garegge-
ranno anche in altre specialita,
come lo sprint ed 1 salii.

Queste competizioni si rivelano
molto stimolanti e servono a noi
insegnanti per valutare il lavoro
svolto ed il temperamento dei nostri
allievi.

Il secondo periodo va da gennaio
fino alle competizioni delle varie
fasi dei giochi della gioventi.

Gl elementi caratteristici della pre-
parazione sono ancora lo sviluppo
della forza, della velocita, della tec-
nica e della ritmica, ma orientato
VErs0 una sempre maggiore spect-
Ficita, man mano che ¢i si avvici-
na alle gare. .

Per la forza si utilizzano esercizi
pitt mirati, come tutta la serie di
multibalzi, facendo attenzione al
carico sulle varie strutture del cor-
po, in particolare sulla colonna ver-

tebrale.

Nelle prove di velocith, ovvia-
mente, I'intensita andra progressi-
vamente crescendo, con aumento,
quindi, delle pause di recupero ¢ si
effettueranno anche su distanze
maggiori (80 - 100 - 120 - 150 m.),
precisando che non bisogna dare
troppo spazio a lavori di tipo lat-
tacido.

Le esercitazioni tecnico-ritmiche
con gli ostacoli si articolano anche
su prove con tutte le barriere pre-
viste dal regolamento ed anche una,
o due, di piti, per sviluppare una
specifica resistenza neuro-musco-
lare.

Ricordiamoci di utilizzare spesso
la partenza con i blocchi, anche a
comando e con pib atleti.

Nel periodo precedente le gare ed
in quello agonistico si svolgono
due sedute di ritmica di gara; nel-
fa prima (ad esempio il lunedi) si
dispongono pili ostacoli; nella
seconda (ad esempio il venerdi) si
cura la partenza ed i primi tre osta-
coli, ovviamente con 'impiego dei
blocchi ed a comando,

Tutti questi elementi della prepara-
zione vanno distribuiti st un micro-
ciclo settimanale di tre sedute di cir-
ca due ore ciascuna; se possibile,
utilizzare i giorni di lunedi, merco- -
ledi e venerdi, in modo che il gior-
no di riposo intermedio consenta di
svolgere tutti e tre gli allenamenti
con un buon carico di lavoro.
Vediamo un esempio di program-
mazione:

Primo periodo
(fino alle vacanze di Natale)

| - Potenziamento muscolare (ge-
nerale)

- Gioco
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2 - Tecnica di corsa e con ostacoli
- Velocita

3 - Potenziamento muscolare (spe-
cifico)
- Resistenza (cross, o prove fra-
zionate)

Secondo periodo
(fino alla fine di marzo)

| - Tecnica
- Ritmica

2 - Potenziamento muscolare
- Velocita

3 - Tecnica
- Ritmica

Periodo agonistico
(gare dei Giochi della Gioventit)

[ ~ Ritmica di gara

2 - Potenziamento muscolare (bal-
71)

3 - Ritmica di gara.

SCUOLA MEDIA SUPERIORE
BIENNIO

Dal punto di vista condizionale si
provvede a4 consolidare la struttu-
ra degli atleti con esercitazioni che
interessano sempre tutti i distretti
muscolari del corpo, anche con
I"impiego di sovraccarichi, nei casi
¢ nei modi pill opportuni.

Si intensificano le esercitazioni tec-
niche e ritmiche della corsa sul pia-
no, usando anche leggeri socrac-
carichi (cinture, cavigliere, traino,
ecc.).

Per guanto riguarda le distanze del-
le prove di resistenza alla velocita
st utilizzano quelle brevi (60-80
m.), medie (100-120 m.), lunghe
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(150-200-250-300-350-400 m.).
L’aspetto tecnico diventa ancora
pil importante e deve essere cura-
to con particolare attenzione e ripe-
titivita mediante:

A) le esercitazioni tecniche ana-
litiche;

B) le esercitazioni ritmiche;

C) le esercitazioni ritmiche di
gara.

Nel primo caso si debbono impie-
gare le esercitazioni che servano
realmente al miglioramento tecni-
co; ingistere con guelle che hanno
finalith puramente addestrative pro-
durrd un effetto negativo sul cor-
retto apprendimento.

D’altra parte non bisogna dare la
prevalenza a queste esercilazioni,
a scapito dell’azione completa di
corsa con gli ostacoli, in cui I’a-
tleta percepisce I'essenza della
gara, con tutte le sue implicazioni
psico-fisiche.

Siimpone, quindi, un continuo rie-
quilibrio tra e esercitazioni tecni-
co-ritmiche e quelle complesse a
velocita di gara.

Nel corso della preparazione &
necessarto modificare altezze e
distanze deghi ostacoli in modo che
I’esecuzione sia corretta e rappor-
tata alla condizione in cui si trova
Iatleta al momento; occorre, per-
€10, trovare in ogni tappa le distan-
ze e le altezze che rispettino i tem-
pi di percorrenza degli intervalli
del periodo di gara.

In tal modo le esercitazioni tecni-
co-ritmiche si possono impiegare
durante tutto I’arco della prepara-
zione.

Vediamone alcuni esempi:

1) Passaggi centrali
altezza ostacoli: 76/84 cm (uo-
mini) ~ 76 ¢m (donne)
distanze ostacoli: m.8,5-9,14
(uomini) - m.7,5-8 (donne)
numero ostacoli: 6 - 10,

Tenere presente che:

A) Tefficacia del superamento
dipende esclusivamente dalla spin-
ta dell’arto di stacco;

B) il superamento e la discesa del-
I'arto di attacco devono avvenire
partendo da una posizione molto
chiusa dello stesso e successiva
distensione pili 0 meno accentua-
ta, con presa di contatto sul terre-
no ad arto completamente ritto;
C) I"arto di stacco, dopo il supera-
mento e la discesa, deve andare a
prendere contatto con il suolo il pit
lontano possibile, rispettando il
modello tecnico di corsa dello
sprinter.

I passaggi possono essere anche
effettuati su ostacoli a differenti
altezze, per sviluppare una mag-
giore abilita,

2) Passaggi laterali di prima e
seconda gamba
St utilizzano per il perfeziona-
mento della tecnica di supera-
mento; Ie distanze e le altezze
dell’ ostacolo assumono un ruo-
fo fondamentale per la corretta
esecuzione di questo esercizio
analitico.
Le prime debbono costringere
Iatleta ad eseguire spinte poten-
t1, sia nel superamento, che nei
passi intermedi e questo sempre
in relazione alle capacitd indi-
viduali.



Le seconde variano in base all’e-

sercizio utilizzato; generalmen-
te sono piu basse nell’azione di
prima gamba,

3) Esercizio di prima gamba con
3 passi
altezza ostacoli: 60-76 cm (don-
ne) - 76-84 cm (nomini)
distanza ostacoli: da 7 m. in su:
numero ostacoli; 6-8.

4) Esercizio di seconda gamba con
3 passi
altezze, distanze e numero osta-
coli come sopra.

5) Esercizio di prima gamba con
1 passo
altezza ostacoli: 60-76 cm (don-
ne) - 76-84 cm (uomini)
distanze ostacoli: da m. 2,80
in su
numero ostacoli 6-8.

6) Esercizio di seconda gamba con
1 passo
altezze, distanze e numero osta-
coli come nell’esercizio prece-
dente.
L’evoluzione dell’esercizio preve-
de anche I'impiego di distanze pro-
gresivamente crescenti di 10 ¢m in
10 em. allo scopo di mantenere effi-
cace la spinta dell’arto di stacco
con "aumento della velocita.
E’ fondamentale mantenere sem-
pre lo stesso ritmo, soprattutto negli
ultimi intervalli che sono ovvia-
mente 1 pitt lunghi.
Nelle esercitazioni con 1 e 3 passi
a distanze costanti, I’aumento del-
la velocita determina un eccessivo
avvicinamento all’ostacolo; per-
tanto si richiede una velocita di per-
cotrenza moderata affinche 1" atle-
ta sia sempre costretto ad effettua-

1e spinte potenti per superare la bar-
riera,

Per aiutare coloro che all’inizio
potrebbero avere difficolta a per-
correre {utti gli intervalli con tre
passi, causa le aumentate distanze,
suggeriamo anche quest’altra eser-
citazione:

ostacoli posti a distanze crescen-
ti (es.per i 110 HS: m. 820/8,30/
8,40/8,50/8,60/8,70/8,80/8,90, fino
ad arrivare con il tempo a9,14; ¢’e
una diretta correlazione tra I'an-
mento dell’intervallo e I’incre-
mento della velocit.

Al fine di sviluppare una specifi-
ca resistenza ¢ opportuno esegui-
re le esercitazioni ritmiche e rit-
miche di gara non solo con tutti e
dieci gli ostacoli, ma anche con
uno, o due, di pit.

Come naturale conseguenza del-
I"acquisizione di questa capacita si
colloca la ricerca di una corretta
distribuzione dello sforzo sulla
distanza.

Inoltre, non & superfluo ribadire
I'importanza di porre molta atten-
zione alla fase di partenza ed
approccio al primo ostacolo; & bene
utilizzare spesso i blocchi e la par-
tenza a comando, anche con altri
atleti; se tra questi non ¢i sono osta-
colisti, impiegare gli sprinter,
magari facendoli partire legger-
mente pilt dietro rispetto alla linea
di partenza.

Possiamo quindi concludere que-
sta parte affermando che 1"esecu-
zione di un gran numero di eserci-
zi consente |’acquisizione di una
pratica stabile; una frequente ripe-
tizione, una variazione dell’ appli-
cazione nell’allenamento amplia-
no I’abilith motoria dell’atleta.

In yltima analisi, con tutti questi
esercizi, I’ ostacolista perfezionala
qualita della velocita e del ritmo di
corsa, acquista la cosiddetta velo-
cita sugli ostacoli, che scaturisce
solo dall’unione del lavoro tecni-
co-ritmico della corsa ad ostacoli
con quello per la crescita della velo-
cita.

Ricordiamo ancora I'importanza
del corretto approccio al primo
ostacolo atale scopo € opportuno
dedicare attenzione e tempo.

Nei giovani, gia nelle fasi iniziali
del periodo preparatorio, una o due
sedute settimanali, collocate nella
prima parte dell’allenamento.
Inoltre, tra la partenza dai blocchi
e quella da in piedi & bene dare
maggiore spazio alla prima, per
meglio avvicinare |’esercitazione
alla situazione di gara.

TRIENNIO

Tutti 1 mezzi utilizzati nell’ allena-
MENto avranno una maggiore cor-
relazione con la gara, sia per quan-
to riguarda [’aspetto condizionale
che quello tecnico-ritmico.

In questa fascia "atleta deve aver
raggiunto la completa padronanza
del suo corpo, con spiccate capa-
cita di abilita generale, di sensibi-
lita, che gli danno la possibilita di
intervenire nelle situazioni pil
disparate.

Deve, quindi, saper modulare il
proprio sistema nervoso per attua-
re in ogni momento le azioni che
gl consentano di correggere gli
errori, di trovare le giuste soluzio-
ni; ad esempio, se avverte che &
lontano dall’ostacolo, attua le spin-
te idonee per arrivare allo stacco
al punto giusto, oppure che & trop-

Alleticastudi 1-2-3/98 « 83



po vieino alle barriere ed anche in
questo caso deve essere abile ad
accorciare i passi, sapendo in
entrambi 1 casi cosa fare nell’ap-
POEEIo a terra.

Possiamo, pertanto, affermare che
Iatleta pid forte, in questa gara, &
colui che, oltre a possedere eleva-
te capacita fisiche e tecniche, sa
meglio gestire i momenti di diffi-
colta.

PROGRAMMAZIONE
DELL'ALLENAMENTO
(BIENNIO/TRIENNIO)

Possiamo suddividere la prepara-
zione in quatiro pertodi:

INTRODUTTIVO (NOV/DIC),
FONDAMENTALE (GEN/FEBB),
SPECIALE (MARZQ)

ed AGONISTICO (APRILE/MAG-
GIO ed eventuahmente GIUGNQO).

Entriamo nel dettaglio ¢ prendia-
mo 1n considerazione un microci-
clo settimanale di tre sedute di cir-
ca due ore clascuna.

CICLO INTRODUTTIVO

[ ~ Potenziamento muscolare
-'Tecnica di corsa e con ostacoli
2 - Balzi
- Potenza acrobica
3 - Andature
- Salite
- Progressivi

CICLO FONDAMENTALE

| - Potenziamento muscolare
- Tecnica ostacoll analitica
- Progressivi

2 - Balzi
- Velocita

3 - Ritmica
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CICLO SPECIALL

| - Tecnica ostacoli
- Ritmica

2 - Balzi
- Velocita

3 - Ritmica di gara

CICLO AGONISTICO

1 - Ritmica di gara
2 - Balzi

- Velocita
3 - Ritmica di gara

Quando nell’arco della settimana
sono previsti due allenamenti di rit-
mica, o di ritmica di gara, in quel-
lo pi distante da cventuali gare, si
utilizzano pid ostacoli (fino a 10-
11-12), nell’altro si cura la fase di
accelerazione, con partenza dai
blocchi e primi ostacoli (es. 2-3-
3).

Tenuto conto del notevole impe-
gno neuro-muscolare richiesto in
questo tipo di esercitazioni, i recu-
peri debbono essere adeguati ed il
numero delle prove tale da non cau-
sare un decremento del livello tec-
nico ¢ ritmico.

Nella seduta di velocitd dei primi
due cicli quando st impiegano le
distanze brevi (60-80 m.)st adotta
il sistema delle serie di ripetiziont;
nei cicli speciale ed agonistico le
distanze vengono corse con il siste-
ma delle prove ripetute, in cui I'in-
Lensitd & molto elevata, o massima
e, quindi i recuperi sono pitt hun-
ghi, o completi e poche le ripeti-
ziont; molto utile si rivela un lavo-
ro misto, comprendente distanze
brevi e medie, o lunghe; ad esem-
pio 2x60 + [x80 + 1x100 + [x150,
oppure 4x80 + 1x200, ecc.

Qvviamente gli esempi portati sono
puramente indicativi, poiché 1 cari-
chi di lavoro (quantitd, intensita,
durata delle pause) devono essere
rapportati alle effettive capacith dei
singoli atleti ed allo specifico perio-
do di preparazione.

Ricordiamoci chel’aspetto pin pro-
blematico, ma anche pil interes-
sante, defla nostra professione di
insegnanti & proprio quello di “cuci-
re” il vestito giusto addosso ad ogni
nostro allicvo, dosando mezzi ¢
metodi nel modo pill razionale e
proficuo,

SUGGERIMENTI PRATICI

Nelle rilevazioni cronometriche i
tempi vanno presi alla discesa dal-
I’ostacolo; nelle partenze, senza
comando, da in piedi, o dai bloc-
chi, si fa partire il cronometro nel
momento in cui il ragazzo muove
il piede posteriore; in gara quando
vede uscire il fumo dalla pistola;
all’arrivo nel momento in cut il pet-
to supera la linea del traguardo.

DIARIO DEGLI
ALLENAMENTI

Per meglio svolgere 1l nostro lavo-
ro di insegnanti ¢ consigliabile
tenere un diario nel quale annota-
re tutti gli allenamenti, con le pre-
senza degli atleti, i programma da
svolgere, le misure, i tempi realiz-
zati, le pause, i risultati delle gare,
eec,

Costituisce un documento impor-
tante, da valutare a fine stagione
agonistica, per evidenziare possi-
bili errori di impostazione e da con-

sultare nella stesura del program-
ma dell’anno successivo ed ogni
gualvolta si renda necessario.

S insomma, il libro delle nostre
esperienze, con errori ¢ soddisfa-
zioni, e, come tale, va steso ¢ con-
servato con scrupolosa cura

GLOSSARIO

- Arto di aftacco, o prima gamba:
¢ I'arto inferiore che per primo
affronta I’ ostacolo.

- Arto di stacco, o seconda gam-
ba, o gamba di richiamo: ¢ I arto
inferiore che effettua la spinta per
superare ["ostacolo.

- Esercizi tecnico-analitici: rignar-
dano aspetti particolari del gesto
tecnico (es. di prima, o seconda
gamba).

- Esercizi tecnico-sintetici: viguar-
dano I'esccuzione globale del
gesto.

- Esercitazioni ritmiche: prove di
corsa con gli ostacoli posti a distan-
ze e/o altezze diverse da quelle di
gara,

- Esercitazioni ritmiche di gara:
prove di corsa con gli ostacoli posti
a distanze ed altezze di gara.
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Proposta di evoluzione
della tecnica

LA CORSA AD OSTACOLI
(11 - 14 anni)

I.a corsa ad ostacoli viene comunemente ed a buon
diritto considerata una gara di sprint, ma la prescnza
delle barriere non consente al ragazzo di sfruttare
appieno le sue doti velocistiche.

Pertanto la possiamo definire come la continua ricer-
ca di un sempre migliore compromesso tra elementi
costanti, rappresentati dalle misure della gara (le
distanze e "altezza dell’ostacolo) e variabili (strut-
tura dell’atleta, qualita fisiche e predisposizione per
questa specialitd).

Ne consegue che, come cambiano le dimensioni del-
la gara, variano altresi la struttura e le abilitd degli
atleti, cosi muterd anche il grado di compromesso tra
‘questi due parametri; € un processo in continua evo-
luzione.

L’ APPRENDIMENTO

Nel processo di apprendimento il ragazzo deve ave-
re subito ’idea sintetica, globale, del gesto da ese-
guire; solo dopo si poird passare alla sva scomposi-
zione analitica,

Percid all’inizio sarebbe opportuno creare in lui una
precisa raffigurazione ideomotoria della corsa ad osta-
coli, illustrandone gli elementi caratteristici con I’ au-
silio di video, fotogrammi, disegni, riferiti a corretti
modelli interpretativi come quelli di vari campioni
della specialita.

Successivamente, nell’esecuzione pratica, egli dovra
cercare di sovrapporre, attraverso le vie sensitive
endogene, I'immagine con guello che sta facendo e,
quindi, essere in grado di autocorreggersi; sarebbe,
infatti, grave se si accorgesse dell’errore solo dopo
essersi rivisto.

L’insegnante non deve assolutamente assumere il ruo-
lo di semplice e sterile suggeritore, ma dare all’al-

lievo I’autonomia nel gestire la parte tecnica della
sua attivitd, che svolgera con la dovuta attenzione se
le proposte di lavoro susciteranno il suo interesse.
Inoltre nelt’insegnamento tecnico ¢ importante put-
tualizzare subito pochi, ma fondamentali elementi;
non si deve infatti frastornare il ragazzo con la richie-
sta di eseguire correttamente diversi movimenti tut-
ti in una volta; P approccio deve essere, perciod, pazien-
fe, sistematico e stimolante,

Di conseguenza, all’inizio le richieste e le dimostra-
zioni dovrebbero essere le pil semplici possibile, sen-
za cercare di fare molte cose e troppo in fretta.
L’insegnante prima di cominciare la preparazione
deve stabilire gli obbiettivi da realizzare, la suc-
cessione temporale degli elementi da sviluppare ¢
le modalita operative e di ¢id renderne edotti i suoi
allievi.

DIDATTICA DI AVVIAMENTO

Si & concordi nel ritenere Peta dagli 11 ai 14 anni la
pit proficua per I’insegnamento di questa specialita,
perche ¢ la fase della crescita particolarmente favo-
revole per I’apprendimento di nuove forme di movi-
mento.

Per prima cosa ¢ necessario quindi rivedere la diffu-
sa convinzione che la corsa ad ostacoli sia troppo dif-
ficile ¢, che, solleciti poco I'interesse dei ragazzi e
delle ragazze.

Se si provvedesse ad avvicinare i giovani agli osta-
coli con una didattica semplice ¢ stimolante consta-
teremmo, invece, che loro affrontercbbero con disin-
voltura i problemi relativi al superamento di barrie-
re progressivamente pib alte, come d’altronde & nel-
la loro indole essere attirati da tutto cio che presenti
difficolta.

Questo approccio didattico € metodologico & propo-
nibile anche agli allievi del biennio superiore.
Entrando nel campo tecnico-addestrativo, si potri ini-
ziare con una serie di esercizi che portino il ragazzo
a familiarizzare con I attrezzo™ ostacolo.

A tale scopo si potranno utilizzare ostacoli di varia
foggia; molto semplici e funzionali sono quelli di
legno formati da due supporti graduati in modo da
poter porre asticella a cm. 20-30-40-50-60... ecc. di
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altezza (fig. 1).
Easticella (di sezione qua- &t
drangolare per evitare che ’al-
lievo scivoli quando, acciden-
talmente, la urta ¢ vi scende f
sopra con il piede) & lunga cm.
120 ¢ nella sua parte centrale fﬂ
(cm, 30) di colore differente (ad
esempio bianco) rispetto alle
due estremita, che, a loro vol-
ta, sono diversamente tinteg-
giate (ad esempio rosso ¢ bleu).

Fig. 1

Questo accorgimento potra tor-
nare utile, soprattutto con i pin
giovani, nelle esercitazioni specifiche di prima ¢
seconda gamba,quando si richieder, ad esempio, che,
dalla parte bleu, gl ostacoli dovranno essere attac-
cati con la destra e dalla parte rossa con la sinistra,
oppure, quando nella corsa incontrando un ostacolo
con i supporti rossi, esso dovra essere affrontato con
un determinato arto, con Ialtro se 1 supportti saranno
bleu e cosi via,

Inoltre, piazzando gli ostacoli con la parte centrale
sopra una linea, si stimolerd 1 ragazzi ad attaccarli
con un movimento rettilinco della prima gamba ¢ non
per vie interne od esterne.

Tutte queste richieste indurrd i praticanti ad una con-
tinua attenzione,

ESERCIZI DI APPROCCIO ALL’OSTACOLO

1- Passaggi laterali (fig. 2) -
altezza degh ostacoli: 50-60 i
cm \L
distanza degli ostacoli: 80-
100 cm, circa ;
numero degli ostacoli: 6-10 '

Elementi da curare: |
A) il ragazzo parte di fianco 7
al primo ostacolo;

B) Parto che supera 1"osta-
colo deve essere tlesso; Fig. 2
() le anche debbono essere
ben alte sul punto di appoggio;

D) la presa di contatio con il suolo deve avvenire
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di avampiede;

E) lo spazio tra ghi ostacoli viene coperto con un rim-
balzo sul piede di arrivo a terra;

) le braccia si muovong in coordinazione con 1’a-
zione degh arti inferiori;

() il superamento avviene per 'impulso dell’arto di
spinta e non per caduta

Naturalmente ad ogni ripetizione 1’ atleta cambia fian-
co alla partenza; molto efficaci sono le esecuzioni di
andata e ritorno, a navetta.

Variazioni:

A} aumentare la distanza tra le barriere e nel mag-
giore intervallo eseguire la stessa azione di gquando
s1 supera I’ostacolo.

2 - Passaggi centrali (fig.3)
aliezza degli ostacoli:40-50
cm

distanza degli ostacoli: m.1,
circa

numero degh ostacoli: 6-10

Elementi da curare:

A) il ginocchio dell arto di
attacco deve salire molto in
alto; .

Fig.3

B) le anche debbono essere
in linea con il piede di appoggio;

C) la presa di contatto con 1l suolo deve avvenire di
avampiede ed il pitr vicino possibile all’ostacolo, sen-
za cedimenti nelle articolazioni della caviglia ¢ del
ginocchio;

D) lo spazio tra gh ostacoli pud essere coperto con
uno o pit rimbalzi sullo stesso arto di arrivo, o sul-
I’altro, determinando Iattacco con Paltra gamba, o
con la stessa e cosi via;

E) il superamento avviene per 'impulso dell’arto di
spinta e non per caduta.

ORGANIZZAZIONE DEL LAVYORO
CON LA SQUADRA

Non avendo di solito a disposizione molti ostacoli ¢
per far lavorare contemporaneamente il maggior
numero di alunni, in questi due primi esercizi si pud



procedere nel modo seguente:

—organizzando 2 file di 3-4-5 ostacoli ciascuna, distan-
ti circa 8 metri e collegati tra loro da elastici posti a
60 cm di altezza; si potranno esercitare nello stesso
tempo 2 studenti sugli ostacoli ¢ 6 sugli elastict (fig.4).
Gli ostacoli potranno esserc graduati ad una altezza
superiore (es. 76,2 cm.} e vi si potranno esercitare i
ragazzi con gl arti inferiori pitt lunghi.

In palestra da un lato gli elastici potranno essere {1s-
sati alla spalliera.
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Fig. 4

3 - Passaggi sul lato esterno

(1ig.5)

altezza degli ostacoli: 50 - 60
cm.

distanza degli ostacoli: m. 1,
circa

numetro degli ostacoli: 6 - 10

Elementi da curare:

A) gli arti inferiori superano
alternativamente gli ostacoli
sul lato esterno con una fes-

Fig. 5

braccia ed alla posizione delle
anche.

Levoluzione di questo esercizio
puo prevedere la disposizione,
dopo ogni due ostacoli, di un ter-
zo ostacolo nella parte mediana,
da superare con un passaggio
centrale ¢ cosi via (fig. 6).

ORGANIZZAZIONE
DEL LAVORO

Un gruppo di studenti escgue I'e-
sercizio sugh ostacoli, altro sen-
za, imitando I’ azione, poi si dan-
no il cambio.

4) Passaggi centrali (fig.7)

altezza degli ostacoli: da 60 cm.
distanza degli ostacoli: dam.1 a
m.1,50,

circa

numero
degli osta-
coli: 6- 10

Elementi
du curare:
A) gliarti
inferiori

sione ¢ distensione per avan-

ti-sotto e coprono la distanza
con un rimbalzo clastico sull’avampiede;

B) durante I’esecuzione rispettare 1'assetto tecnico
della corsa con particolare riguardo all’azione delle

superano
alternati-
vamente gli ostacoli flessi al
ginocchio con una azione per fuo-
ri-alto, ritornando in linea di

. avanzamento e coprono la distan-

za con un rimbalzo elastico sul-
I"avampiede;

B} durante I’esecuzione rispetta-
re I"assetto tecnico della corsa
con particolare riferimento all’a-
zione delle braccia ed alla posi-
zione delle anche,

L evoluzione di questo esercizio
pud prevedere la disposizione
degli ostacoli come nella fig. 8;

Fig. 6
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inoltre si possono alzare le barriere dalla parte del
superamento.

ORGANIZZAZIONE DEL LAVORO

St puod impiegare la soluzione
illustrata per i primi due eserci-
zi.

5) Passaggi sul lato esterno
(1ig.9)

altezza ostacoli: 60 - 76 cm.
distanza ostacoli: m.1, circa
numero ostacoli: 6 - 10

Elementi da curare:

A) un arto inferiore imita 1’a-
zione di prima gamba, I'altro ese-
gue quella di seconda sul lato
esterno dell’asticella, con un
movimento per fuori-alto-avan-
ti, ritornando in linea di avanza-
mento;

B} lo spazio tra ghi ostacoli vie-
‘ne coperto con un passo dopo un
rimbalzo sul piede di arrivo a ter-
ra.

() le braccia si muovono in coor-

Fig. 9

dinazione, o possono essere portate avanti

parallele ¢ decontratte,

6) Passaggi centrali

altezza ostacoli: 60 - 76 cm.
distanza ostacoli: m.1, circa
numero ostacoli: 6 - 10

Elementi da curare:

A) gli arti inferiori eseguono rispettivamen-
te I'azione di prima e scconda gamba;

B) lo spazio tra gli ostacoli viene coperto con
un passo dopo un rimbalzo sul piede deli’ar-
to di attacco all’arrivo a terra; si pud alterna-
re Parto di attacco ad ogni esecuzione;

C) curare I’azione delle braccia, che, nella
fase iniziale, possono essere portate avanti
parallele e decontratte, in particolare nell’ar-
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ticolazione del polso; questo per evitare la torsione
del busto dalla parte della scconda gamba.

Una variazione consiste nell’aumentare la distanza
tra ghi ostacoli, al fine di permettere effettuazione
di due passi intermedi e, quindi, I’alternanza dell’ ar-

to di attacco,

7) Passaggi centrali, di prima e
seconda gamba (fig.10)

altezza ostacoli: 60 - 76 cm.
distanza ostacoli: m.1, circa;
numero ostacoli; 6 - 10

Elementi da curare:

A) viene eseguito il passaggio
centrale, come nell’esercizio 5,
poi I’azione di prima (o seconda)
gamba e cosi via;

B) lo spazio tra gli ostacoli vie-
ne coperto con un passo dopo un
timbalzo sul piede di arrivo a ter-
ra.

Alcuni dei precedenti esercizi
possono essere eseguiti in suc-

Fig. 10

cessione, disponendo gli ostacoli come nella fig. 11;
le lettere indicano i gruppi in cui sono stati suddivi-

si gli allievi.
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Tutte queste esercitazioni hanno le seguenti finalit:
- miglioramento della mobilita articolare;

- potenziamento specifico dei gruppi muscolari inte-
ressati, in particolare addominali, glutei, muscoli del-
I"arto inferiore, mentre quelli della parte superiore
devono essere decontratti;

- acquisizione di sicurezza nel superamento degli
ostacoli.

POSIZIONE DELL’INSEGNANTE

Per avere una visione globale I'insegnante si deve
metiere nelle seguenti posizioni:

- di fronte per valutare la rettilineita della corsa e le
azioni di prima ¢ seconda gamba;

- lateralmente per analizzare la posizione del busto e
degli arti.

SKIP CON GLI OSTACOLI

Altezza ostacoli: 10/20/30/40 cm.
pumero ostacoli: 6 - 10

1)} skip senza passi intermedi
distanza ostacoli: cm. 8, circa

Elementi da curare:

A) ghi ostacoli vengono superati con un’azione alta
di ginocchia;

B) la presa di contatto con il suolo deve avvenire di
avampiede ed il pin vicino possibile all’ostacolo, sen-
za cedimenti nelle articolazioni della caviglia e del
ginocchio;

C) le anche debbono essere sempre in linea con il pie-
de di appoggio;

D) le braccia si muovono in coordinazione con I’a-
zione degli arti inferiori,

2) skip con passi intermedi
distanza ostacoli: dam.1 in su.

Rispettando le esigenze tecniche di cui sopra, si effet-
tuano uno o pil passi intermedi nei quali si conser-

vano lo stesso ritmo e 1a medesima elevazione delle
ginocchia dei passi di superamento,

3) variazioni:

A) 1 passi intermedi possono essere orientati verso Ia
frequenza o I’ampiezza(skip corto o lungo);

B) gli ostacoli possono essere di altezze diverse (sem-
pre nel limiti di 20 - 40 em.), ma I’azione di supera-
mento deve rimanere la medesima,

C) dopo parecchie prove si possono togliere alcuni
ostacoli (su 10 hs ad esempio il 2°, il 5°, 1'8%) ¢ nei
maggiori intervalli che ne scaturiscono si deve con-
servare lo stesso numero di passi dell’esercitazione
con tutte le barriere, senza far notare variazioni di rit-
mo, percepibili anche dal diverso rumore dell’ap-
poggio a terra.

Questo esercizio sviluppa la capacita di ripetere, in
condizioni di sempre maggiore difficoltd, un ritmo
g1 memorizzato.

4) skip con ostacoli disposti ortogonalmente (tig. 12)

Fig. 12

S

Nel riscaldamento possiamo utilizzare le esercita-

- zioni illustrate in precedenza creando molteplici ed

interessanti combinazioni; vediamone alcuni esem-
pi: -
A) nel percorso inferno i ragazzi effettuano una leg-
gera corsa, poi si portano in quello esterno, sul qua-
le, in successione, eseguono lo skip su ostacoli posti
ortogonalmente, skip senza passi intermedi e con due
passi, ritornano all’interno e cosi via (fig. 13).

B) Nel percorso interno un gruppo di ragazzi esegue
una leggera corsa, in quello esterno un altro gruppo
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gli skip della precedente esercitazione, pot si danno
il cambio (fig. 14).

CORSA SUGLI OSTACOLI

Dopo questa fase iniziale passiamo alle esercitazio-
ni che prevedono il superamento degli ostacoli in cor-
sa.

11 nostro primo obbiettivo & quello di infondere nei
ragazzi la fondamentale convinzione che gli ostaco-
li non debbono essere superati con un salto, come
istintivamente sono portati a fare, ma con un veloce
passo di corsa.

All’inizio, percid, useremo ostacoli alti 20 - 30 cm.,
posti ad una distanza tale da permettere aglhi allievi
di correrci sopra con disinvoltura ed a velocita cre-
scente.,

Occorre, subito, pretendere che gh appoggt avven-
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gano con il metatarso e che gli ostacoli non siano
superati per linee esterne, ma longitudinalmente.

E’ bene, pertanto, disporli, con il loro punto inter-
medio, sopra una lunga linea (quella di una corsia o
della palestra), che stimoli visivamente i ragazzi ad
effettuarvi gli appoggt; in cio saranno aiutati anche
dalla colorazione della parte centrale dell’asticella.
Questo esercizio evidenzia subito eventuali squilibri
di spinta tra un arto e I"altro; lo si pud notare dal modo
di correre a strappi ¢ dal diverso rumore dei piedi nel
contatto a terra.

Questa difficolta potrd essere eliminata con un oppor-
tuno lavoro di potenziamento muscolare specifico.

Vediamo alcuni esempi di queste prove con le bar-
riere basse:

1y alt inizio & bene che le distanze st adattino atla lun-
ghezza naturale dei passi del ragazzo, in modo che
le superi, con tre passi, altraverso la piena utilizza-
zione della sua velociti di corsa.

Fig. 14
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[l metodo pili comune & vsare la griglia degli osta-
coli della fig. 15; cinque file di ostacoli piazzati a
varie distanze; si pud usare una linea di partenza
comune, ma possiamo impiegarne altre per adattare
il ritmo dei passi di approccio al primo ostacolo a
quello intermedio,

Con pochi ostacoli a disposizione si pud attuare la
scguente soluzione (fig. 16).

Un gruppo si esercita su due file con cinque ostaco-
li a distanze diverse, un altro sullo spazio delimitato
dagli elastici, coprendo la maggiore distanza con 7
passi intermedi, o con 6, cambiando arto di attacco ¢
spostando 1esercitazione sull’ampiezza,
Successivamente li poniamo di fronte a situazioni

diverse nelle quali devono adattare la toro ritmica di
corsa:

2) ostacoli posti a distanze tali da consentire 1-2-3-
4-5...pass1 intermedi.

Inizialmente la corsa deve esserc la pit naturale pos-
sibile, poi, potri spostarsi sulla frequenza, ma, soprat-
tutto, sulla ampiczza dei passi,

3) ostacoli posti a distanze progressivamente cre-
scenti, con un numero dispari, o pari, di passi inter-
medi.

(¢ una stretta correlazione tra I’aumento della velo-
citd ¢ delle distanze. ;

4y Ostacoli posti ad altezze diverse (es. 20/30/40 cm.}:
varia " impegno degli appoggi al suolo e non si deve
evidenziare un innalzamento del
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linea di par-
tenza di base
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centro di gravitd nel superamento
degli ostacoli pil alti,

5) 5 ostacoli posti alle seguenti
distanze: m. 2 - 3 - 5 -7 circa; nel-
la prima esercitazione gli intervalli
vengono percorsi rispettivamente
con 1-2-3-4 passi intermedi, privi-
fegiando la frequenza; successiva-
mente senza passi intermedi 1l pri-
mo intervallo, con 1 -2 -3 gli altri,
spostandosi sull’ampiezza.

Negli esercizi 2-3-4-5 si puo conti-
nuare ad utilizzare la soluzione con
gl elastici;

6) ostacoli sfalsati, distanti circa m.
3,60; vengono superati sul lato ester-
no con 2 passi intermedi e sulla par-
te centrale (m. 7,20, circa) con 3 pas-
si (tig. 17).

Si agisce sia sull’ambidestrismo, che
sulla ritmica di corsa.

Fig, 15

e o — A — o e — —

RITMICA DI APPROCCIO
AL PRIMO OSTACOLO

Molti ragazzi incontrano delle diffi-

L

./

Suggested Lay out for class teaching (da Le Marurier)

./

linee alternative

di partenza

colta nella fase iniziale di accelera-
zione a causa di una scarsa concen-
trazione, ma, soprattutto, di un insuf-
ficiente specifico addestramento nel-
le esercitazioni di sprint sul piano.
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A tale proposito, si consiglia di porre sempre molta
attenzione, sia nelle partenze da in piedi, che dai bloc-
chi, alla massima esplosivita per una rapida accele-
razione.

Nella partenza da in piedi si suggerisce di rispettare
la posizione degli arti inferiori come in una normale
partenza dai blocchi, avendo, perd, 'accortezza di
spostare leggermente indietro (20-30 cm.) il piede
anteriore, '

Nella partenza dai blocchi il ragazzo ricerchera la
massima accelerazione sviluppando una ritmica da
sprinter, data esigua altezza degli ostacoli.

L, altresi, importante che, periodicamente, i ragazzi
s1 abituino a partire a coppie, 0 a terne, su comando,
Sul piano pratico possiamo operare nel modo se-
guente.
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— Disporre ostacoli bas-
si su corsie alterne (2-
4-6), e porre la prima
barriera a distanze che
variano da 11 a 13
metri dalla linea di par-
tenza,

Inizialmente i ragazzi
corrono nella corsia
senza ostacoli; partono
da in piedi con il piede
destro avanti se la gam-
ba di attacco ¢ ia sini-
stra.

I”insegnante, o un altro
allievo, conta il nume-
ro dei passi e segna il
punto di arrivo dell’ of-
tavo, che dovrebbe es-
sere 1l punto di stacco
per superare I’ ostaco-
lo, una distanza corrispondente all’incirca at 2/3 di
quella totale di superamento.

Se con queste esercitazioni preliminari e, soprattut-
to, quando si utilizzano 1 blocchi, si scopre che 1'o-
stacolo ¢ troppo distante, si possono impiegare que-
ste soluzioni:

A) porre I'ostacolo piu vicino, fino a che aumenti la
confidenza e la velocita del ragazzo; quindi spostar-
lo progressivamente pilt avanti;

B} il ragazzo cambia la posizione degli arti alla par-
tenza, in modo da impiegare nove passi fino al pri-
mo ostacolo; poi tornerd agli otto passi, con 1'au-
mentare della confidenza e della velocita, ma, soprat-
tutto, cercando di sviluppare buone ampiezze nei pri-
mi passi; in particolare, il primo spesso € troppo cor-
10; a tale scopo, possiamo mettere come punto di rife-
rimento una striscia di carta adesiva distante circa un
piede dalla linea di partenza, punto in cui dovra avve-
nire I"appoggio.

Successivamente si piazza anche un secondo osta-
colo a distanza tale da consentire i tre passi; ¢ impor-
tante che si curi questa particolaritd, perché eventuali
errort nell’approcceio e nel superamento del primo
ostacolo si rifletteranno sul successivo.



PICCOLE GARE

A questo punto ¢ opportuno effettuare delle compe-
tizioni.

Esse possono essere organizzate anche in palestra con
due ostacoli; a seconda delle capacita individuali,
variera la distanza dalla partenza al primo ostacolo ¢
fra questo ed il secondo.

[’ fondamentale che ci sia una sufficiente distanza
di decelerazione ed un materassone di sicurezza sul-
la parete di fondo.

! ragazzi, presi dal clima della gara, cercheranno di
correre il pill velocemente possibile tra le barriere,
senza perdere tempo nel superarle, perche si rende-
ranno subito conto che una funga fase di volo li dan-
neggerebbe vistosamente ai fini del risultato finale.
Ovviamente, nella composizione delle batterie, si
deve tener conto delle capacitd individuali, in modo
che le competizioni risultino agonisticamente pil
avvincenti.

STAFFETTE CON OSTACOLI

1 - Staffetta pendolare tra due gruppi di ragaz-
zi (fig. 18)

dal punto A, Iarrivo € sulla linea B; se il numero dei
ragazzi per squadra ¢ dispari (ad esempio 7), quattro
si fanno partire da A e tre da B con arrivo sulla linea
A.

Si possono prevedere tutte le variazioni illustrate per
la prima staffetta.

altezza ostacoli 30 - 40 cm,

distanza: tale da consentire i tre passi;

dalla partenza al primo ostacolo: numero pari
di passi (4-6-8) a seconda delio spazio a dispo-
sizione;

il cambio avviene toccandosi fa mano.

Variazioni:

a) andata con tre passi intermedi, ritorno con
2 - 4 passi;

b} andata con gli ostacoli, ritorno senza;

¢) andata con 1-2-3 passi, ritorno con 4-5 pas-
si e cosi via.

2 - Staffetta pendolare tra due squadre divi-
se ciascuna in due gruppi, ad esempio tre par-
tono dal punto A e tre dal punto B (fig. 19),
altezze e distanze degli ostacoli come nella
prece-dente;

anche in questo caso il cambio avviene toc-
candosi la mano; s¢ la partenza viene data

PUNTC B

ya ﬁﬁﬁ PUNTO A

i

Afleticastudi 1-2-3/08 » 95



3 - Staffetta circolare (fig. 20)

il percorso € delimitato da coni di gomma, da cla-
vette, 0 1in qualsiasi altro modo;

altezza ostacolt 30 - 40 cm.;

le due squadre si dispongono a metd percorso ¢ ogni
ragazzo, correndo in senso antiorario, compie un giro
completo, superando sei ostacoli disposti a distanze
tali che quelli in curva possano essere attaccati con
Parto sinistro;

il cambio avviene toccandosi la mano.

1 - Passaggi centrali con tre passi intermedi.

2 - Passaggi laterali di prima e seconda gamba (fig.
21) per agevolare questa esércitazione si suggerisce
di fare eseguire prima 2 - 3 passaggi centrali e, su
questo ritmo, effettuare 1 passaggi laterali sui rima-
nenti ostacol.

Per 'arto di attacco ¢ preferibile usare ostacoli bas-
si; per arto di stacco si possono variare le altezze
per costringere il ragazzo ad eseguire il passaggio
con una azione tecnicamente sempre pill precisa.

3 - Passaggi centrali con un passo intermedio distan-

Fig. 20

=y
e

74 ostacoli: in base alle caratteristi-

che dell’ atleta;

numero ostacoli: 6 - 10,

Elementi da curare:

- A) il superamento deve avvenire per
N una potente spinta dell’arto di stac-

co;

B) le anche devono essere in una

posizione corretta (né indiefro, né

‘--_;_%-ﬁ ruotate lateralmente), le braccia in

INIZIO TECNICA SPECIFICA

Quando questi primi elementi saranno diventati patri-
monio comune, porteremo 1" asticella dell’ ostacolo a
60 cm.

A questo punto "arto di stacco non puo piu essere
richiamato per solto, come in un normale passo di
corsa e come avveniva in precedenza, perché ¢io
implicherebbe un innalzamento del bacino, €, quin-
di, un salto; ecco, quindi, che I’insegnante e, di con-
seguenza, il ragazzo, dovranno concentrare la loro
attenzione sull’arto di attacco ¢ di stacco, sulla posi-
ztone del busto, sull’azione delle braccia, sulia ripre-
sa dopo atterraggio, sul percorso della seconda gam-
ba, sulla ritmica dei tre passi.

Vediamo alcuni esempi di esercitazioni:
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.| coordinazione;
/ () il ritmo non deve calare negli ulti-
I mi ostacoli.
p 4 - Passaggi centrali (1 - 3 passi
- termedi) con gli ostacoli disposti
obliquamente}
Gli ostacoli ven- Figg 21
- gono disposti co-
me nell’ esercizio :‘ﬂ“""’l
precedente, con le scguenti varia-
zioni:
A) attaccando I’ ostacolo di sini- i

stro atleta ¢ costreito a tenere
dietro 1a seconda gamba, evitan-
do un richiamo anticipato (fig. 22);
B) attaccando gli ostacoli di sini-
stro I'atleta € coslretto a portare
avanti-alto 1l ginocchio della
seconda gamba (fig. 23); ovvia-
mente gli esercizi sono invertiti
per chi attacca di destro;

() nei primi due ostacoli Iatleta
esegue Pesercizio n®l, nei secon-
di due P’esercizio n® 2 ¢ cosi via
(fig. 24); ‘




D) nel primo ostacolo I"atleta esegue Pesercizion®l,
nel secondo esercizio n® 2 e cosi via (fig. 25).
Successivamente il ragazzo non dovra fare altro che
esercitarsi con assiduitd su ostacoli pit alti (ad ini-
ziare da cm. 76.2).

TGP FFF

Fig. 22 Fig. 23 fiig. 24 Fig. 25
L
BIENNIO SUPERIORE

Prosegue il lavoro di costruzione degli allievi ¢ del-
le allieve mediante I’incremento delle capacita con-
dizionali e coordinative, per il quale molto utili sono
le molteplici esercitazioni con gli ostacoli descritie
in precedenza.,

Si impiegano anche batriere pid alte (76,2 - 84 cm.);
altezze e distanze devono, comungue, essere sempre
adattate alle caratteristiche individuali.

Quando, ad esempio, si organizzano dei lavoriin cir-
cuito, inserire almeno una prova con le barriere.
Nelie esercitazioni di superamento in corsa degli osta-

coli si di ancora parte rilevante al passaggio centra-

_le, con precisazioni analitiche dell’azione di prima

e seconda gamba con gli allievi che gia nel prece-
dente ciclo di studi sono stati avviati a questa spe-
ciality; per gli altri si adottano le strategie tecnico-
didattiche di avviamento indicate per la scuola media
inferiore. :
Sempre stimolanti si rivelano le competizioni tra gli
allievi, utilizzando al meglio lo spazio a disposizio-
ne.

Sul piano operativo il lavoro con ghi ostacoli puo esse-
re organizzato secondo i suggerimenti pratici (es. ela-
stici) illustrati precedentemente.

TRIENNIO

Le esercitazioni di potenziamento muscolare diven-
gono pill specifiche ¢, quindi, I'ostacolo deve essere
utilizzato con maggiore frequenza,

Gli allievi e le allieve consolidano la tecnica di supe-
ramento soprattutto con passaggi centrali, ma anche
analitici, su barriere alte da 76,2 a 91 4 ¢m., sempre
con accortezza i individualizzare il lavoro (sesso,
capacith, ecc.), per rendetlo efficace e stimolante.

ERRORI PIU’ COMUNI E SIGNIFICATIV]

APPROCCIO AL I° OSTACOLO

Errore
L approccio non & corretto, il ritmo dei passi dalla
partenza varia ed il ragazzo mostra esitazione.

Causa

11 ragazzo & ansioso, insicuro, ha timore del supera-
mento; si raddrizza troppo presto all’uscita dai bloc-
chi, & poco potente negli arti inferiori ed ha il busto
eccessivamente eretto nell attacco.

Correzione

Si deve esercitare assiduamente dalla partenza al pri-
mo ostacolo; deve raddrizzare progressivamente il
busto, attaccare I’ostacolo in accelerazione ed a busto
inclinato e potenziare la muscolatura interessata.
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ARTO DIATTACCO

Errore
Viene calciato verso I"ostacolo, piede in estensione.

Causa

Non affronta Postacolo chiuso al ginocchio, anche
perche con il piede in estensione & pit facile che la
gamba si distenda solla coscia.

Correzione

Continue esercitazioni teeniche, anche senza ostaco-
Ii, nelle quali si deve puntualizzare la salita della
coscia con flessione della gamba sulla stessa,

Errore
Non ¢ portato diritto verso I’ ostacolo, ma all’esterno
o all’interno (abdotto o addotto).

Causa
Lo stacco & troppo vicino all’ostacolo, scarsa tecni-
ca di superamento.

Correzione

Mettere a punto Ja ritmica di approceio all’ostacolo
per un idoneo punto di stacco; eseguire mirate eser-
citazioni teeniche (puo aiutare la disposizione degli
ostacoli sopra [a linea mediana sulla quale dirigere
Iarto di attacco).

Frrore
All’atterraggio non & disteso,

Causa
Muscolatura interessata debole.

Correzione
Potenziamento muscolare specifico.

Krrore
Atterraggio lontano dall’ostacolo.

Causa

Stacco {roppo vicino all’ostacolo; Postacolo viene
“saltato™; lenta I"azione per basso-dietro det’arto di
attacco dopo il superamento dell’asticella.
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Correzione

Aggiustare la Tunghezza dei passi in modo che 1o stac-
co avvenga pit lontano dalla barriera; velocizzare
Pazione della prima gamba nella fase di atterraggio.

ARTO DI STACCO

Errore
Spinta non sufficientemente potente.

Causa
Muscolatura debole; errata convinzione di trarre un
vantaggio nel velocizzare 'azione di richiamo.

Correzione
Potenziamento muscolatura interessata; vari eserci-
zi di stacco con o senza ostacoli,

Errore
Spinta diretta troppo verso I’alto.

Causa
La prima gamba viene calciata e non attacca 1'osta-
colo di coscia-ginocchio.

Correzione
Controllare I"azione della prima gamba ed utilizzare
ostacoli bassi.

Errore
Richiamo anticipato.

Causa
Stacco poco potente.

Correzione
Puntualizzare I'efficacia dello stacco,

Erxrore :
La gamba ed il piede non passano radenti; il ginoc-
chio ed il piede colpiscono I’ ostacolo.

Causa
Scarsa tecnica, con la gamba non parallela afl’osta-
colo ed il piede basso; insufficiente mobilita delle
anche.



Correzione

Esercizi di estensibilita muscolare e mobilith artico-
lare per i muscoli della coscia e articolazione del-
["anca; esercizio analitico di scconda gamba, anche
con Pausilio di un partner (¢ consigliabile disporre
I"ostacolo con Pasticella parallcla alla direzione del
movimento),

Frrore
Chiusura non completa della gamba sulla coscia nel
superamento.

Causa
Scarsa tecnica.,

Correzione
Utilizzare I"esercizio analitico, anche sul posto, in
appoggio alla spalliera o ad una parete.

Lrrore
Apertura anticipata durante il primo passo di ripresa.

Causa
Cedimento dell’arto di attacco all’atierraggio con il
ginocchio basso ed il busto arretrato.

Correzione
Utilizzare gli esercizi analitici.

Errore
Incompleto ritorno in linea di corsa.

Causa
Ginocchio basso all’atterraggio,

Correzione
Utilizzare gli esercizi analitici.

BUSTO

Errore
[n attacco troppo cretlo o troppo avant.

Correzione
Miglioramento della tecnica di corsa e dell’azione di
attacco.

Errore
Shilanciato indietro nell’atierraggio.

Causa
staceo poco efficace ¢ azione di seconda gamba anti-
cipata.

Correzione

Controllare 'azione della seconda gamba.
BRACCIA

Krrore

In attaceo il braccio opposto alla prima gamba non
viene portato avanti,

Correzione

Puntualizzare il gesto negli esercizi analitici.
Errore

medesimo braccio, durante il ritorno, viene aperto

in fuori, facendo ruotare il busto.

Correzione
Puntualizzare il gesto negli esercizi analitici.
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