Responsabile

di specialita (100-400 piani)
del settore maschile
velocita/ostacoli

della Fidal

Introduzione

Quando iniziai ad allenare (era il
1988/89) animato da grande entu-
siasmo e da grande voglia di impa-
rare, cominciai a leggere tutto cid
che riguardava le strategie di alle-
namento e i vari mezzi e metodi di
training utilizzati. Anche se avevo
una lunga esperienza alle spalle co-

me atleta (4774 sui 400 mt), non
avevo mai sentito parlare di corsa
rapida e corsa ampia. Cosi, quando
mi capit0 tra le mani il volumetto di
“Atletica Studi” n° 6 anno XVI -
Nov./Dic. 1985, dove gli autori Do-
nati - Vittori illustravano per la pri-
ma volta il modello di corsa presun-
to € le esercitazioni di corsa rapida
e corsa ampia, rimasi colpito e affa-
scinato.

Cominciai subito a sperimentare
con i miei atleti quella metodologia
ma, come tutte le cose teoriche ap-
prese dai libri, presto per me arriva-
rono le prime difficolta sia per spie-
gare la tecnica di esecuzione della

corsa rapida e ampia che per gestire
i risultati dei test e tradurli in infor-
mazioni utili per il training. Lespe-
rienza mi fu comunque molto utile
ed arrivarono anche i primi risultati
(A. Licari: 10769).
Successivamente, il corso di allena-
tore specialista e in particolare le
lezioni del Prof. Vittori riuscirono a
chiarirmi molte cose sull’argomen-
to. Ripresi, quindi, con vigore a for-
mulare 1 modelli di corsa per ognu-
no dei miei atleti, ma stavolta con
le idee piu chiare, e da allora ho
sempre utilizzato questo strumento
per la guida, il controllo e la verifi-
ca dell’allenamento dello sprinter.
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Fig. 1
PATRIMONIO GENETICO
LIVELLO DIABILITA | | e
TECNICHE RAGGIUNTE PRESTAZIONE FATTORI PSICOLOGICI
TRAINING
MEZZI E METODI

Presupposti che determinano
la prestazione

La prestazione sportiva ¢€ il risulta-
to di numerosi fattori variamente
collegati tra loro, parte dei quali
possono essere direttamente in-
fluenzati dall’allenatore, altri di-
pendono essenzialmente dall’atleta
che con il suo patrimonio genetico,
con la sua carica motivazionale,
con i suoi condizionamenti am-
bientali e sociali influenzano posi-
tivamente o negativamente la pre-
stazione stessa. Pertanto, il patri-
monio genetico dell’atleta rappre-
senta un importante punto di par-
tenza per raggiungere prestazioni
di alto livello, ma il corredo geneti-
co (da solo) risulta insufficiente se
I’allenatore non utilizza una corret-
ta metodologia di allenamento e
mezzi di training e di controllo
adeguati (vedi fig.1).

/O atleticastudi 1/2-2002

Fattori che determinano
la prestazione dello sprinter

La prestazione di uno sprinter nella

gara dei 100 metri & condizionata

da numerosi fattori strettamente le-
gati tra loro:

- tecnica di corsa e diversa inter-
pretazione biomeccanica dalla
partenza all’arrivo;

- capacita di estrinsecare diverse
espressioni di forza nei diversi
momenti della gara;

esperienze

- giusto compromesso fra la
frequenza e la lunghezza dei
passi;

- capacita di contrazione e decon-
trazione;

- capacita dell’atleta di correre
secondo il suo modello ritmico.
(Vedi fig. n. 2 );

- distribuzione dello sforzo.

Osservando la fig. n° 2, vediamo
che i fattori che influenzano diret-
tamente la prestazione dello sprin-
ter nella corsa dei 100 mt. sono
essenzialmente sei. Un micro-mi-
glioramentoyin ciascuno di essi
porta ad macro-miglioramento
della prestazione. L’allenamento
dello sprinter deve mirare ai se-

Fig. 2
CAPACITA DI ESPRIMERE TECNICA DI CORSA E
DIVERSE ESPRESSIONI DIVERSA INTERPRETAZIONE
DI FORZA NEI DIVERSI BIOMECCANICA DALLA
MOMENTI DELLA GARA PARTENZA ALL’ ARRIVO
CAPACITA DI GARA GIUSTO COMPROMESSO
CONTRAZIONE E - »|  TRALALUNGHEZZA E
DECONTRAZIONE 100 MT. LA FREQUENZA DEI PASSI
: CAPACITA DELL ATLETA
PN DI CORRERE SECONDO IL,
SUO MODELLO RITMICO




guenti obiettivi: ad affinare Ia tec-
nica di corsa; ad acquisire la capa-
cita di contrazione e decontrazio-
ne; ad inculcare I’importanza della
distribuzione dello sforzo; a mi-
gliorare e consolidare la capacita
dell’atleta ad estrinsecare diverse
espressioni di forza nei diversi
momenti della gara, dalla partenza
all’arrivo, passando dalla espres-
sione della forza esplosiva (F.E.)
al via, a quella esplosiva elastica
(F.E.E.) nella fase di accelerazio-
ne, per finire con la forza esplosi-
va elastica reattivo riflessa
(F.E.E.R.) della corsa lanciata.

Il tutto deve avvenire con il giusto
compromesso tra la lunghezza e la

frequenza dei passi, perché il ri-
sultato pitu redditizio di un atleta
in una gara di 100 mt. si ottiene
raggiungendo la massima velocita
in coincidenza con lo sviluppo
della massima frequenza e lun-
ghezza relativa dei passi. (C. Bo-
sco - C. Vittori).

Ma il fattore che secondo me rive-
ste particolare importanza per la
prestazione dello sprinter e che
racchiude e contempla tutti gli al-
tri € quella che mi piace definire
come la capacita dell’atleta di
correre secondo il suo modello
ritmico.

Un indispensabile contributo (di ti-
po scientifico) per controllare, veri-

Fig. 3
MODELLO MODELLO |MODELLO
PARAMETRI TEST : DI TEST
RAPIDA CORSA AMPIA
TEMPO 10,78 10,60 10,78
FREQUENZA 4,96 4,39 3,82
NUMERO 534 46,4 41,1
PASSI
L.M. PASSI 1,87 2,15 2,43

Freq. M nella corsa rapida & il 13% in pil di quella del modello prestativo
Lung. M nella corsa ampia ¢ il 13% in pitt di quella del modello prestativo

Lunghezza arto 91 cm. - Tempo presunto: 10,60 - indice 2,60
Calcoli

Cm 91x2,60 = 2,37 L.P.L.; 100: 2,37 = 42,26 n° p. 100 L.; 42,26 + 10% = 46,5 N°P.
da fermo; 100: 46,5 = 2,15 L. p. modello 2,15 x 13: 100 = 0,279 il 13% del passo;
2,15-0,279 = 1,871 L.p. rap.; 100: 1,871 = 53,4 n° p.c. rap.; 46,5: 10,60 = 4,39 freq.
4,39 x 13: 100 = 0,570 il 13% della freq.; 4,39 + 0,570 = 4,96 freq. c. rap.; 53,45:
4,96 = 10,78 tempo c.rap. 2,15 + 0,279 = 2,43 L.p.c. amp.; 100: 2,43 = 41,1 n° p.c.
amp.; 4,39 - 0,570 = 3,82 freq. C. amp.; 41,1: 3,82 = 10,78 Tempo c. amp.

esperienze

ficare e guidare I’allenamento dello
sprinter ci viene dato dall’utilizzo
del “modello ritmico” presunto e
dalle annesse esercitazioni di corsa
rapida e corsa ampia (come ci ha
insegnato il prof. Vittori). Cosi che
una volta formulato il modello di
corsa dell’atleta in questione, effet-
tuando Ia serie di test, possibilmen-
te mensili, sara possibile verificare
gli eventuali squilibri dell’atleta e
risalire alle relative cause.

Da qui, naturalmente, scaturisce la
scelta delle metodologie e dei mez-
zi pit idonei per rimuovere le even-
tuali cause dell’errore o per prose-
guire verso la giusta direzione (vedi
fig.n°3).

Controllo, guida e verifica
dell’allenamento

Dopo tanti anni che utilizzo il mo-
dello presunto e le annesse esercita-
zioni ritmiche di corsa ampia e ra-
pida per il controllo dell’allena-
mento, ho standardizzato un modo
di testare leggermente diverso da
quello indicato su “Atleticastudi” n.
6, anno XVI, nov.-dic. 1985. Per
semplicita faccio eseguire una sola
prova di corsa rapida e una di corsa
ampia, e le registro in un grafico
che contiene il modello ritmico pre-
sunto dell’atleta (eventualmente
faccio ripetere la prova che non mi
ha soddisfatto dal punto di vista
della tecnica). Questa operazione
va fatta alla fine del ciclo di scarico
di ogni meso-ciclo di lavoro, quan-
do I'atleta si & completamente rige-
nerato (vedi graf. N. 1).
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M_odello di corsa
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Attraverso 1’interpretazione dei test
si verifica la bonta dell’allenamento
svolto durante il ciclo funzionale.
Si possono manifestare diverse si-
tuazioni che vanno studiate attenta-
mente: nella fig. A, Patleta riesce a
raggiungere una buona frequenza e
una buona ampiezza, ma la condi-
zione fisica non gli permette di
eguagliare il suo modello presunto;
questa situazione ¢ auspicabile in
un periodo lontano dalle gare e ci fa
stare relativamente tranquilli per
quanto riguarda 1’andamento del

Nella fig. B, I’atleta riesce a rag-
giungere una buona ampiezza, ma &
lontano dal suo modello di corsa ra-
pida. 11 suo allenamento deve quin-
di indirizzarsi maggiormente verso
lo sviluppo della frequenza senza,
perd, trascurare lo sviluppo della

training. forza veloce (F.V.).
A FIG. A 4 FIG. B
TEST TEST

) ¢—————& MODELLO R -t S —d MODELLO

~N R N

4 z

= S Pt

. = M

o o R

=4 o

] A = A

A A
N PASSIE N°PASSE >
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Nella fig. C, I’atleta riesce ad espri-
mere buone capacita di frequenza,
ma & lontano dal suo modello di
corsa ampia.

Il suo allenamento deve essere in-
dirizzato verso lo sviluppo della
forza veloce (F.V.) attraverso tutte
le esercitazioni utili per il migliora-
mento della lunghezza del passo,
pur continuando ad utilizzare le
esercitazioni per lo sviluppo della
frequenza.

»
14

FIG. C

TEST
% MODELLO

FREQUENZA
>
\g

N® PASST

Nella fig. D, ’atleta riesce gia ad
esprimere ottime capacita di fre-
quenza, ma ¢ molto lontano dal suo
modello di corsa ampia. L’allena-
mento deve indirizzarsi in maniera
decisa verso tutte le esercitazioni
utili per lo sviluppo dell’ampiezza.

A FIG. D

TEST
* M * MODELLO R

FREQUENZA
=

N° PASSE

Note: I dati riportati nelle figure
esemplificative A-B-C-D, scaturi-
scono dai risultati dei test eseguiti
con giovani velocisti nel corso di
questi 10 anni di attivita.
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Ripetendo 1 test alla fine del ciclo
di scarico di ogni ciclo funzionale
(o comunque periodicamente) ¢
possibile tenere sotto controllo
I’andamento del training, cid per-
mette all’allenatore di verificare se
quanto ha svolto ¢ stato valido per
raggiungere gli obiettivi prefissati
nel meso-ciclo di lavoro. Questa
strategia ¢& particolarmente utile so-
prattutto durante una periodizzazio-
ne singola (vedi graf. n. 2).

Osservando il graf. n. 2, si evince
chiaramente che, se tutto & andato
per il meglio, ’atleta col passare
del tempo si avvicina sempre pil
al suo modello prestativo fino a su-
perarlo.

Ma ad un certo punto della stagio-
ne, quando I’atleta “entra in condi-
zione”, si osserva una fenomenolo-
gia diversa.

Nel periodo di forma 1’atleta, pur
effettuando i test con I’intenzione
di esprimere la massima frequenza
e la massima ampiezza, cosi come
ha fatto per i test precedenti, non
riesce pill a raggiungere i riferi-
menti del “modello presunto” di
corsa rapida e di corsa ampia , ma
tende fatalmente ad avvicinarsi

Scuderi F. anno 98 (10”34 ita.ass. 4 luglio - rec. pers.)
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sempre pil al modello prestativo di
corsa. Iatleta a questo punto ¢ in
grande condizione ed & pronto a
gareggiare ad ottimi livelli (vedi
graf. n.2-3-4-06).

Secondo i dettami classici & bene
iniziare a utilizzare il “modello pre-
sunto” di corsa a cominciare dalla
categoria Junior (18-19 anni), quan-
do si & completata la crescita e so-
prattutto quando ’atleta ¢ in grado
di esprimere potenziali di forza
adeguati per gestire la corsa ampia.
Ma come ho gia detto nell’introdu-
zione, la voglia di applicare e di se-
guire le indicazioni dei test di rapi-
da e ampia mi ha condotto ad uti-
lizzare questa strategia gia dalla ca-
tegoria allievi. Naturalmente, ho
utilizzato il modello come obiettivo
futuro da raggiungere, prediligendo
le esercitazioni tecniche di corsa
ampia e rapida come mezzi specia-
li di allenamento per plasmare e
modellare la ritmica di corsa. Que-
sta operazione, iniziata nel 1993
con Francesco Scuderi , & partita
dalla analisi dei dati delle prime ga-
re del giovane atleta: (16 anni) -
1174/54 passi Freq. 4,60.

(4 aveticasiudi 122002
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Graf. 4
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Scudert Francesco L, Arto: 85— ind. 2,60

Tab. 1 = Progressione registrata dal 1993 al 2000 (gare)

categ. | allievo | allievo | junior-| junior-| prom. prom.. |- prom. ass;
anno | 1993 | 1994 11995 | 1996 [ 1997 | 1998 | -1999 | 2000
efa 16 17 18 19 20 21 22 23
N°p. 54 52 51 49 50 50 50 49,1
tempo | 11774 | 11711 | 10766 | 10741 | 10741 | 10734 | 10752 | 10”19
Freq. | 4,60 4,68 4,78 4,70 4,80 4,89 4,75 4,82
Modello di corsa 1995-2000
categ: | allievo |- allievo. | junior: | junior- | prom. | prom: | prom. ass.
anno | 1993 | 1994 1 1995 ‘| 1996 | 1997 | 1998 | 1999 :|- 2000
tempo 10,80 | 10,50 | 10,30 | 10,30 [ 10,30 10,30
N? pas. 49.8 49,8 49.8 49.8 49,8 49,8
Freq. 4,00 4,74 4,83 4,83 4,83 4,83
Lm.p: 2,01 2,01 2,01 2,01 2,01 2,01

note: 1997-1999 infortuni vari hanno influenzato negativamente la prestazione.




Dalla osservazione del fenomeno si
evince chiaramente che atleta in
questione doveva essere (da subito)
plasmato e modellato affinché po-
tesse esprimere il proprio potenzia-
le. Fin dal primo anno ’obiettivo &
stato quello di portare 1’atleta (Scu-
deri) a correre secondo il suo mo-
dello ritmico, quindi, far crescere
I’ampiezza del passo pur mantenen-
do le capacita di frequenza gia di
per s¢ elevate.

Anno dopo anno, i dati raccolti in
gara e negli allenamenti sono servi-
ti per individuare i mezzi di training
utili per raggiungere 1’obiettivo pre-
fissato dal modello.

A dimostrazione di quanto espo-
sto, ritengo opportuno presentare i
grafici del modello di corsa di una
atleta che non aveva mai eseguito
esercitazioni di corsa rapida e am-

esperienze

tempo: 10”15
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Modello di corsa anno 2001

L.A. 85
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lidice: 2,6
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ampiafrapida

pia e che ho cominciato ad allena-
re nel mese di Ottobre della sta-
gione agonistica 96/97 (cat. Pro-
messe), L. arto 84 cm indice uti-
lizz. 2,55.

Anita Pistone: Graf. 4 stag. 97/98
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Osservando i graficin. 4 - 5 - 6, si
rilevano chiaramente le difficolta
dell’atleta nel gestire e modulare i
due parametri ampiezza e frequen-
za. Nel primo anno, infatti, la diffe-
renza tra la corsa rapida e la corsa
ampia era di soli 3,5 passi (R. 55
p. - 12,20/A. 51,2 p. - 12,38). Sono
state necessarie diverse stagioni per
riuscire a colmare solo parzialmen-
te questa lacuna. L’atleta adesso ri-
esce ad esprimersi con buone pre-
stazioni nella corsa rapida: 11776 -
59 passi/freq. 5,02; ma nella corsa
ampia ¢ ancora lontana dal suo
modello prestativo: 11767 - 49,1

atieticaStudh 12-2002 f‘)
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Anita Pistone: Graf. 5 (stag. 96/97)
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Anita Pistone: Graf. 6 (stag. 99/00)
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passi. In questi anni, utilizzando il
modello di corsa e le annesse eser-
citazioni ritmiche (R. - A.) con i
relativi test ho potuto procedere
con un criterio quasi “scientifico”
nella scelta dei mezzi e dei metodi
di allenamento: 1’atleta ¢ passata
dal 12738 nel ’95 a 11”755 nel

7 6 atleticaStudi 1/2-2002

2000, con un miglioramento di 83
centesimi.
Conclusioni

Alla luce di quanto esposto, ritengo
utile cominciare ad insegnare la

esperienze

tecnica di rapida e ampia - laddove
¢ possibile - fin dalla categoria gio-
vanile proprio perché I’atleta nella
categoria juniores, quando si co-
struisce il modello di corsa, deve
gid padroneggiare la tecnica di ese-
cuzione delle esercitazioni ritmi-
che. L'utilizzo della corsa ampia €
rapida permette al giovane di mi-
gliorare le sue abilita specifiche e di
diventare un abile attore nell’inter-
pretare le varie sfumature ritmiche
della corsa , al fine di essere sempre
pilt padrone di se stesso. Inoltre,
operando in questo modo, i risultati
dei test non verranno falsati dalla
cattiva esecuzione del gesto tecni-
co. Tutto cid ci permettera di proce-
dere con esattezza nella ricerca dei
mezzi e dei metodi di training piu
adeguati per tirare fuori dall’atleta
il massimo del suo potenziale. Infi-
ne, queste esercitazioni ritmiche
rappresentano esse stesse mezzi
specifici d’allenamento, perché ri-
producono in toto il gesto ciclico
della corsa, sono strumenti di trai-
ning da utilizzare, naturalmente,
per migliorare la frequenza e I’am-
piezza dei passi, per mettere a posto
la giusta ritmica di corsa ed inoltre,
con le loro varie combinazioni (A.-
R;R-A;A -R.-A ;R-A-R
ecc. ) ci assicurano quella tanto ri-
cercata variazione del carico (speci-
fico ) molto utile da eseguire so-
prattutto nel ciclo speciale e di rifi-
nitura. A seguito della sperimenta-
zione di questa metodologia , repu-
to indispensabili il modello di corsa
presunto e le annesse esercitazioni
ritmiche rapida e ampia quali sup-
porti“ scientifici “ preziosi per il
controllo , la verifica e la guida del-
I’allenamento dello sprinter.
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COLLOCAZIONE DELLA CORSA “RAPIDA E AMPIA” NEI VARI CICLI FUNZIONALI

DOPPIA PERIODIZZAZIONE (vedi tab. A-A1)

~ Tab. A
INDOOR POST INDOCR
CICLO INTRODUTTIVO NO CICLO FONDAMENTALE NO (solo sett. scarico)
CICLO FONDAMENTALE SI CICLO FOND. INTENSIVO  NO (solo sett. scarico)
CICLO FOND:. INTENSIVO SI CICLO SPECIALE SI
CICLO SPECIALE S1 CICLO RIFINT/AGONISTICO S1
CICLO RIFINT\ AGONISTICO SI

PERIODIZZAZIONE SINGOLA (vedi tab. B-B1)

Tab. B

CICLO INTRODUTTIVO NO

CICLO GENERALE | S

CICLO FONDAMENTALE 1 NO (solg settimana di scarico)
CICLO FONDAMENTALE 2 NO  (solo settimana di scarico)
CICLO INTENSIVO NO:  (solo settimana di scarico)
CICLO SPECIALE SI

CICLO RIFINITURA/AGONISTICO SI

atleticaStudi 1/2-2002
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DOPPIA PERIODIZZAZIONE (Tab. Al)

CICLO: FONDAMENTALE INDOOR (sett. di carico)

esperienze

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO
Tec. Corsa Ampia FORZA FORZA
su 60 mt:
+ + +
pot. Aerob. ‘Tec. Corsa Rapida Tecnica
frazionata su-60 mt. Rapida - Ampia
CICLO: FOND. INTENSIVO INDOOR (sett. di carico)
LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO
FORZA FORZA AMPIA
ot + +
Tec. Rapida Tecnica Prove Lunghe
Ampia o Rapida
CICLO: SPECIALE INDOOR
LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO
Reattivita ‘Andature varie
4 +
Andature varie 1 x 100 rapida
+ I:x 100-ampia
2/3 x 60 rapida I x 100 normale
+
2/3 x 60°'ampia rec: 82-10
CICLO: RIFINITURA/AGONISTICO INDOOR
LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO

Andature varie
+
1 x 80 rapida
1 x 80 ampia
+
1-2 x 80 normale
rec. 8’

Andature varie
+
1 x 60A/R.
1 X 60 R/A:
+
“1/2 % 60 norm.

78
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PERIODIZZAZIONE SINGOLA (Tab. B1)

CICLO: GENERALE (sett. di carico)

esperienze

LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO
FORZA FORZA
+ + o
Tec. Corsa Tecnica
Rapida/Ampia Rapida-Ampia
su-60 mt: (secondo esigenza)
CICLO: FQNDAMENTALE e FOND. INTENSIVO (ciclo di scarico)
LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO
Andature varie Andature varie TEST DI :
. . CONTROLLO
1 x 100 rapida
Tecnica Tecnica Lx 100 ampia
; ; . . 1 %100 normale
rapida e ampia rapida e ampia e Sommiete
su 60 mt. su 60 mt. ! p
CICLO: SPECIALE
LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO
Andature varie andane var'm
: + 2 x 100 rapida
0N Paagslo 2x100 amp'ia
allacorsa =
+2.x 60 raplc}a 1 x 200 mt.
+2.x 60 ampia Opire fast
1/2 x 60 amp.-rap. di controllo
CICLO: RIFINITURA/AGONISTICO
LUNEDI MARTEDI MERCOLEDI GIOVEDI VENERDI SABATO
Andatu:e vare Andature varie
+
1 x60A/R. G
1x 60 R/A. 1'x 100 rapida
1 x 80 A/RJA. .
1 x 80 R/AUR. 1 X100 ampia
180 norm; 1 x-100 normale

rec. completo
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esperienze

Filippo Di Mulo Lunghezza arto  tempo ipotizzato indice
91 10,50 2,6
- modelio corsa -
Lunghezza passo lanciato 2,37 5 ‘7 amplafrapida
Numero di passi su 100 m. fanc. 42,27 ’ -
Numero pass! da fermo 46,49 5 ,5 )
lunghezza passo da fermo 2,161 5 3
Frequenza 443 4
13% della frequenza 6,576 5, 1-
Frequenza corsa rapida 5,00 4 9 / :;;Q e
H
4,7 —
13% del passo 0,280 4 5
lunghezza passo corsa rapida 1,874 1 L
numero passi corsa rapida 83,44 4 \ 3 e - -l
tempo corsa rapida 10,68 4 1
corsa ampia 3 / U
numero passi corsa ampia 41,14 3.9 - @,
lunghezza passo corsa ampia 2,431 ! g//
frequenza corsa ampia 3,85 3 ,7
tempo corsa ampla 10,68 3 5
3 emT——
3,3 ;
38 40 42 44 46 48 50 52 54 56
modsllo corsa "
data |data |data |data |data |data |data |data |data mod.] 91 |mod.|data ldata idata |data jdata |data |data |data |data
6/1 RAP. | 26 |Awmp.| 6t
Tempo 10,80 10,681 10,80 {10,681 109
Frequenza 4,86 501 443 /385! 376
Numero passi 53 53,41 468 141,1 41
Lunghezza media passi| 1,89 1,871 2,8 |243] 2,44
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