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Introduzione

La staffetta 4xI00metri, gara
palpitante e spettacolare, con il
suo alto indice di difficolta, rap-
presenta, tra le discipline tecni-
che dell’atletica leggera, sport
essenzialmente individuale, uno
dei pochi momenti d’aggregazio-
ne dove quattro individualita
devono cooperare 1’una con I’al-
tra come in uno sport di squadra,
con il massimo rendimento per-
sonale, al fine di raggiungere un
obiettivo comune che & quello di
portare, con tre cambi di mano,
un “testimone” al traguardo nel
pil breve tempo possibile.

11 “cambio”, gesto fatale e deli-
cato della staffetta, rappresenta il
momento in cui il testimone
viene passato dalla mano del
“frazionista portatore” a quella
del “frazionista ricevente”; € Ci0
deve avvenire senza far perdere
velocita al testimone stesso. Il

. fecnlea

passaggio o meglio il “cambio”
deve essere effettuato, pena la
squalifica, in uno spazio delimi-
tato da due righe gialle definita
zona “cambio”. 1l ricevente uti-
lizza uno spazio di 10mt., defini-
ta zona “pre-cambio”, che serve
allo stesso per lanciarsi ed acqui-
stare velocita.

La nazionale italiana ha spesso
raggiunto successi internaziona-
1i, anche se non tutti i componen-
ti della staffetta sono stati in pos-
sesso di prestazioni individuali di
livello mondiale, grazie all’otti-
ma tecnica dei cambi e ad uno
spirito di gruppo eccezionale.

Le staffette italiane, almeno
quelle del recente passato, hanno
ottenuto risultati importanti
anche perché gli atleti passavano
diversi periodi dell’anno nella
scuola di Formia dove, oltreché
condividere un’unica strategia
d’allenamento, si addestravano
moltissimo sulla tecnica di pas-

saggio del testimone. Inoltre, le
staffette, grazie ai numerosi
incontri internazionali, avevano
diverse occasioni per cimentarsi
in gare di livello.

Oggi, per diversi motivi, quelle
condizioni non sono pill proponi-
bili perché gli atleti non sono
disposti ad allontanarsi dai pro-
pri ambienti e dai loro allenatori.
Pertanto, se vogliamo ottenere
risultati di rilievo anche nel pros-
simo futuro bisogna individuare
un gruppo d’atleti e convincere i
loro tecnici ad utilizzare ( pur
rispettando le singole individua-
lith ) una strategia comune che
preveda mezzi ¢ metodi di trai-
ning utili per lo sviluppo della
forza e della resistenza specifica,
per cercare di raggiungere, (pro-
grammando di concerto con i
rispettivi manager), contempora-
neamente, il picco di forma in
occasione dell’obiettivo  piu
importante della stagione.

Inoltre, visto che i nostri atleti
sia con i loro club e sia con la
Nazionale hanno poche occasio-
ni per cimentarsi in staffetta,
bisogna prevedere una serie di
stage per curare nei particolari
tutti gli aspetti tecnici che riguar-
dano 1’addestramento specifico:
tecnica d’avvio, giusta scelta di
tempo, tecnica di cambio, cambi
in zona, prove di sintesi.

Per quanto riguarda la gestione
delle varie e particolari situazio-
ni che si possono ritrovare solo
in gara, bisogna avere la possibi-
lita di gareggiare pill spesso, per
individuare gli atleti che meglio
si addicono ad una competizione
particolare come la staffetta dove
I’obiettivo essenziale, come gia
detto, & quello di portare all’arri-
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vo un testimone nel pilt breve
tempo possibile.

Le problematiche da
affrontare nella preparazione
di una staffetta

I. Difficolta a provare la staffet-
ta titolare completa.

2. Difficolta, dell’atleta portato-
re, a ripetere in allenamento
molte prove ad alta intensita
al fine di trovare il giusto han-
dicap con I’atleta ricevente.

3. Difficolta, soprattutto dell’at-
leta d’élite nella gestione
della sua programmazione,
nel trovare dei momenti da
dedicare alla preparazione
della staffetta.

4. Difficolta degli atleti che cor-
rono la seconda e terza frazio-
ne a conciliare gli allenamenti
personali con quelli dedicati
alla staffetta in quanto devono
ricevere ¢ dare nella stessa
seduta, che pertanto sono
costretti a correre pilt volte
tratti di 80mt. ad alta intensita
e subito dopo devono essere in
grado di ricevere, accelerando
con la giusta scelta di tempo.

5. Difficolta nel gestire i cambi
ed i relativi handicap nelle
diverse fasi della preparazio-
ne: periodo non competitivo,
periodo pre-competitivo e
agonistico.

6. Difficolta nel gestire la diver-
sita dello stato di forma spor-
tiva degli atleti impegnati nel-
la staffetta qualora alcuni di
questi si presentassero all’ap-
puntamento principale della
stagione in condizioni fisiche
diverse rispetto a quelle in cui
avevano provato.

7. Difficolta a gestire un cam-

bio provato su 60-70mt. e poi
adeguarlo ai 110-130mt.
della gara.

8. Difficolta a schierare in piu
occasioni un quartetto affia-
tato.

La preparazione
dello staffettista

Un ottimo sprinter non sempre
¢ anche un ottimo staffettista;
quest’ultimo, infatti, deve posse-
dere ulteriori capacita e abilita
per essere inquadrato tra i grandi
della specialita.

La staffetta & una specialita tec-
nica dove, oltre alle abilita speci-
fiche, servono coraggio altruismo
e grande freddezza; doti, queste,
purtroppo non sempre presenti
nello sprinter. Ecco perché la pre-
parazione dello “specialista” va
curata nei particolari per cercare
di formare, fin da giovani, degli
atleti in grado di potersi esprime-
re al meglio in una competizione
particolarmente difficile come la
staffetta, che peraltro, & rimasta
per noi bianchi I'unica speranza
per competere contro i mostri
della velocita mondiale.

Abilita o capacita
dello staffettista

Gran parte dell’allenamento
dello staffettista deve essere indi-
rizzato all’acquisizione e allo
sviluppo delle seguenti capacita
ed abilita:

1. Capacita d’accelerazione in
zona cambio.

2. Capacita di scegliere il giusto
tempo per avviare la propria
accelerazione.

3. Capacita di correre nella
meta di corsia a lui riservata
(interna o esterna).

4. Abilita nel gestire il cambio
sia con la mano destra che
con la mano sinistra con una
tecnica perfetta sia a ricevere
sia a dare.

5. Abilita nell’accelerare sia
con la gamba destra avanti
che con la gamba sinistra.

6. Abilita nel gestire le diverse
situazioni ( imprevisti ) o
errori che possono presentar-
si in gara, ad esempio: atleta
che arriva al cambio pit velo-
cemente o piu lentamente del
previsto; avvio poco deciso,
avvio anticipato ecc. ecc.

7. Freddezza e capacita di con-
centrazione.

Tutte queste situazioni o meglio
capacita devono essere sviluppate
con un alto numero di competizio-
ni e con esercitazioni tecniche spe-
cifiche, anche a basse intensita,
durante tutta la carriera del giovane
sprinter; la preparazione dello staf-
fettista deve, pertanto, essere curata
nei particolari durante tutto I’anno
sia a casa sia ad un raduno tecnico,
con qualsiasi compagno e con qua-
lunque condizione climatica.

Tecnica di passaggio
del testimone

Osservando all’opera le Nazio-
nali pit forti in campo internazio-
nale, possiamo notare diverse tec-
niche di passaggio del testimone,
le pit usate sono: la tecnica alla
francese definita “da sotto”, utiliz-
zata anche dai russi e dai tedeschi,
e la tecnica all’italiana definita da
“sopra” che &, largamente, la piu
diffusa in quanto & adottata da
tutte le altre nazioni tra le quali
appunto I'Italia.

a) Tecnica alla francese “da
sotto” o tecnica “up sweep”.
11 passaggio alla francese pre-




Fig.1

Cambio all'italiana o spinto

senta le seguenti caratteristi-
che: il braccio del ricevente,
dopo “I’hop” chiamato dal
portatore, viene naturalmente
disteso verso il basso-dietro
con la mano ben aperta, con il
pollice e I’indice distanti tra
loro e diretti verso il basso.
Nella fase d’attesa, il busto ed
il braccio del ricevente for-
mano un angolo acuto molto
piccolo. Il portatore, dopo

b)

“I’hop*, con un movimento
“da sotto” consegna il testi-
mone tra il pollice e 'indice
nella mano del ricevente, il
quale sentito il contatto con il
bastone stringe la presa nella
sua parte prossimale. In que-
sto momento le due mani, del
portatore e del ricevente, si
toccano.

Tecnica “da sopra” o tecnica
“down sweep”.

11 passaggio “da sopra” viene
utilizzato da moltissime na-
zioni, e proprio per questo
motivo presenta caratteristiche
differenti tra le diverse
Nazionali che lo utilizzano. Le
diverse “scuole” hanno appor-
tato nel tempo delle piccole
differenziazioni che ne carat-
terizzano la nazionalita. Le
differenze sostanziali sono da
addebitare alla posizione del
braccio del ricevente e al tra-
gitto che percorre il testimone
nel passaggio tra la mano del
portatore e quella del riceven-
te. Per esempio, la scuola
polacca, utilizza il cambio “da
sopra”, ma le differenze con la
scuola italiana sono sostanzia-
li in quanto il braccio del rice-
vente ¢ portato estremamente
alto ed il testimone percorre
un tragitto pitt lungo che con
un movimento dall’alto verso
il basso raggiunge la mano del
ricevente.

¢) Tecnica all’italiana “passaggio

in linea o spinto” ( vedi Fig.1).
11 passaggio all’italiana presen-
ta le seguenti caratteristiche: il
braccio del ricevente, dopo
“I’hop” chiamato dal portatore,
viene naturalmente disteso
verso dietro-alto fino ad essere
quasi parallelo al terreno, la

mano ben aperta con le dita
unite, sul prolungamento del
braccio, con il pollice ¢ I’indice
distanti tra loro e rivolti verso il
basso ad offrire una piti ampia
superficie  possibile della
mano. 11 portatore, dopo “I’hop
“ con un movimento diretto,
“in linea”, estende rapidamen-
te il braccio e consegna il testi-
mone per vie brevi, in posizio-
ne quasi perpendicolare al ter-
reno ( leggermente inclinato
avanti), spingendolo nella
mano del ricevente, che sentito
il contatto con il bastone strin-
ge la presa afferrandolo nella
sua parte distale.

Le diverse tecniche di passag-
gio, “da sotto” , “da sopra” o
“in linea” utilizzano la forma
alternata di cambio, in pratica
il 1° ed il 3° frazionista porta-
no il testimone con la mano
Dx. e corrono all’interno della
propria corsia, il 2° ed il 4°
frazionista ricevono il testi-
mone con la mano Sx. e
aspettano il compagno all’e-
sterno della propria corsia.
Per agevolare la fase d’avvio
¢ buona norma per il 2° ed il
4° frazionista iniziare 1’acce-
lerazione con larto inferiore
Dx. avanti; mentre il 2° fra-
zionista si posiziona, in av-
vio, con Darto inferiore Sx.
avanti.

Addestramento per
il passaggio del testimone

1. Esercizio con due atleti, posti

uno dietro 1’altro: da fermo

tecnica
e didattica
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oscillare le braccia simulando
la corsa, chiamare “I’hop” ¢
passare il testimone, curando
la tecnica, dal portatore al
ricevente; chiamare “I’hop”
quando il braccio che tiene il
bastone si trova in avanti, ed
alla successiva oscillazione
passare il testimone al compa-
gno, che nel frattempo reagi-
sce al segnale distendendo il
braccio dietro.

Stesso esercizio, con quattro o
pit atleti in fila, con pit testi-
moni: passare il bastone dal
1° al 2°, dal 2° al 3° dal 3°
al 4° ecc. frazionista. Crono-
metrare il tempo che s impie-
ga per passare il bastone dal
1° all’ultimo frazionista.

Stesso esercizio, in leggera
suplesse, con. quattro o pil
atleti in fila con pit bastoni:
passare 1 testimoni in rapida
successione; scambiare la
posizione degli atleti per rice-
vere ¢ dare sia con la mano
destra sia con la mano sinistra.
A coppie, allunghi in corsia, in
curva o in rettilineo con conti-
nui passaggi del testimone,
scambiare le posizioni tra rice-
vente e portatore, per adde-
strare la mano destra e la sini-
stra sia a dare e sia a ricevere.

A coppie, prove di corsa su
100mt. con continui passaggi
del testimone, cronometrare
il tempo di esecuzione dei
100mt. e contare il numero di
cambi effettuati.

Quattro atleti, in fila dal 1° al
4° frazionista con 4 testimoni:
effettuare quattro cambi su
120mt., cronometrare il tempo
della prova e verificare se
riescono a concludere i quattro
cambi.

Fine zona cambio precambio a 30mt. a 50mt.
Tempo del testimone -
i i Handicap
inizio della prova
20+10mt. tempo accelerazione + 30mt. lanciati + 20mt. acceleraz. = 80mt.
ricevente portatore

Posizione d’attesa
del ricevente

Per la ricezione, I’ atleta si pone in
piedi all’interno della zona di pre-
cambio, nella metd della propria
corsia ( all’esterno 2° e 4° frazioni-
sta e all’interno il 3° frazionista),
con le gambe leggermente piegate
e divaricate sul piano sagittale con
il piede della gamba posta anterior-
mente rivolto in avanti e laltro
piede, quello posteriore, ruotato
leggermente all’esterno, peso del
corpo distribuito su entrambi gli
arti. La posizione deve risultare
“comoda®, il busto eretto e ruotato
indietro, le braccia coordinate con
gli arti inferiori, lo sguardo alto
sopra le spalle e rivolto esclusiva-
mente al compagno in arrivo.
Nell’approssimarsi del compagno
di squadra sul proprio segnale (
handicap) posto sulla pista, I’atleta
ricevente, in simultanea successio-
ne, piega ulteriormente gli arti infe-
riori e si sbilancia in avanti, con lo
sguardo rivolto nella direzione di
corsa, per avviarsi nell’attimo pre-
ciso in cui il compagno transita sul
riferimento. L accelerazione va svi-
luppata, senza invasioni, nella meta
della propria corsia.

Addestramento alla
corretta scelta del tempo

1. A coppie sul prato, handicap
fisso 5 mt., atleta (A) si
piazza in posizione corretta
per ricevere, I’atleta (B) effet-
tuaun allungo a velocita con-

2.

=)}

trollata, (A) si avvia appena
(B) transita sul segnale.

A coppie in pista, ( rettilineo)
handicap fisso 6 mt., I’atleta
(A) si piazza in posizione
corretta per ricevere, I’atleta
( B ) effettua un allungo a
velocita progressiva, (A) si
avvia appena ( B ) transita sul
segnale. Scambiare la posi-
zione del ricevente, all’inter-
no ( 2° cambio) e all’esterno (
1°- 3° cambio) della corsia, il
portatore consegnera il testi-
mone sia con la mano sinistra
e sia con la mano destra.

Piu coppie ( 3 - 4 ) in rettili-
neo, i riceventi si piazzano
per ricevere, i portatori si
avviano in successione, i
riceventi accelerano appena
il proprio compagno transita
sul rispettivo segnale.

Pit coppie ( 3 - 4 ) in rettili-
neo, i riceventi si piazzano per
ricevere, 1 portatori si avviano
contemporaneamente, i rice-
venti accelerano appena il
proprio compagno transita sul
rispettivo segnale.

Due squadre di tre atleti, in
rettilineo, handicap fisso 6mt.,
prove di staffetta di 3 x 40mt.

. A coppie in zona (1 \ 3 curva

-rettilineo ¢ 2 rettilineo - cur-
va), handicap fisso 6mt., I’at-
leta (A) si piazza in posizio-
ne corretta per ricevere, I’at-
leta (B) effettua un allungo a
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velocita progressiva, (A) si
avvia appena (B) transita sul
segnale.

Cambi in zona

Con I’approssimarsi del perio-
do pre-competitivo I’allenamento
dello staffettista diventa sempre
pil specifico; tutte le esercitazio-
ni tecniche vanno riportate, come
momento di sintesi, in “zona
cambio”, ed effettuate a velocita
sempre maggiore fino a riprodur-
re situazioni simili a quelle di
gara. L’obiettivo di queste eserci-
tazioni ¢ quello di trovare il giu-
sto “handicap” tra i due atleti,
portatore e ricevente, al fine di
effettuare il cambio senza far per-
dere velocita al testimone.

I cambio ideale dovrebbe con-
cludersi 4-5mt. prima della fine
zona cambio, infatti, dopo 24-
25mt. Patleta ricevente impegna-
to in accelerazione e I’atleta por-
tatore impegnato nella fase con-
clusiva della sua prova, devono
ritrovarsi pressoché con la stessa
velocita, in tal modo & possibile
effettuare il cambio nelle miglio-
ri condizioni possibili. Attraverso
i cambi in zona, vengono valuta-
te le capacita, del portatore e del
ricevente, nel mettere in atto gli
insegnamenti acquisiti in prece-
denza, in altre parole la precisio-
ne nella scelta del tempo e la tec-
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nica di passaggio del testimone a
velocita di gara. Inoltre, attraver-
so I'utilizzo delle cellule fotoelet-
triche e di riferimenti ( birilli )
posti sulla pista, in prossimita
della corsia utilizzata, vengono
rilevati i seguenti parametri:

L. velocita ( tempo) 30mt. fina-
li del portatore

2. velocita ( tempo ) 30mt. da
fermo del ricevente

3. velocita ( tempo ) del testi-
mone su 30mt.

4. luogo o meglio distanza dove
avviene lo scambio del testi-
mone rispetto alla fine zona
cambio

5. tempo finale della prova com-
plessiva su 80mit.

Per rilevare i sopra elencati
parametri su una prova di 80mt.
vengono piazzati in pista (a ritro-
$0) quattro riferimenti (birilli)
nella seguente posizione:

1° alla fine della zona cambio

2° sul segnale di precambio (per
rilevare il tempo del testimo-
ne ¢ il tempo dell’accelera-
zione del portatore)

30mt. prima del precambio
(per rilevare la velocita d’in-
gresso su 30mt. lanciati del
portatore)

50mt. prima del precambio
(per rilevare il tempo della

30

40

nt.- Rif, ~Cambio

. dtardo

~ Tompo -

prova complessiva su 80mt.)

Strumenti utili per rilevare i
sopra elencati parametri:

a) 2 coppie di cellule fotoelet-
triche poste all’altezza dei
riferimenti per la rilevazione
dei tempi, partenza lanciata
del portatore e tempo del
testimone;

cronometro manuale per rile-
vare il tempo dell’accelera-
zione del ricevente; o se non
si dispone ( come spesso
accade ) di strumenti tecno-
logici bastano 2 cronometri e
due persone per rilevare
I’una il tempo dell’accelera-
zione del portatore, e I’altra
gli altri parametri;

b)

¢) telecamera per la registrazio-

ne delle prove per una pill

attenta analisi di gruppo (

tecnico ed atleti ) dei cambi.
L’handicap utilizzato per me-
glio amalgamare le due velocita
tra ricevente e portatore varia tra
i 26 e 30 piedi ( uomini) in rela-
zione, anche, alle potenzialita
degli atleti impegnati e ai cm dei
piedi dell’atleta ricevente.

- f‘tecnica'
__ edidattica

3
>
S
)
3
=
g
3
3
£
S
5



34

atletica studi 2004/1

200mt 150mt.

50mt. Part.

precambio

l

1° cambio;,; precambio |

Prove di sintesi

Le prove effettuate attraverso i
cambi in zona, ci permettono,
essenzialmente, di ricavare gli
handicap necessari affinché il
cambio tra gli atleti impegnati si
svolga nella maniera migliore e
di affinare la tecnica specifica del
cambio ad alta velocita. Ma,
spesso, il comportamento dell’at-
leta impegnato nella prova di alle-
namento risulta diverso dal quello
espresso in gara, pertanto ¢ bene,
con l’avvicinarsi del periodo
preagonistico, inserire durante
uno stage dedicato alla staffetta
delle piccole competizioni per
meglio valutare e verificare, con
pill attendibilita, le abilita tecni-
che acquisite ed il comportamen-
to dell’atleta durante la gara.

A tal proposito possono essere
utilizzate delle vere e proprie
competizioni o prove di sintesi
sotto forma di gioco - test che
hanno anche, oltre agli obiettivi
sopra esposti, la funzione di tene-
re alte attenzione e la partecipa-
zione, nonché di stimolare lo spi-
rito competitivo del gruppo.

Esercitazioni specifiche
o “prove di Sintesi”

@ Staffetta 4x50mt. : da utiliz-
zare essenzialmente nel perio-
do pre-competitivo con recu-
peri ampi, 8’-10" circa per
ogni prova, si possono effet-
tuare 3\4 ripetizioni; impegno

sufficientemente elevato per
creare una condizione simile a
quella di gara; confronto
diretto tra la squadra (A) e la
squadra (B) o confronto indi-
retto, a tempo, se non sSono
disponibili almeno otto atle-
ti. Scambiare 1 frazionisti
all’interno della singola squa-
dra o scambiare 1 compo-
nenti tra una squadra e I’altra.

Esempio di staffetta 4x50
mt.: partenza a 1\2 ( meta)
della prima curva ed arrivo a
1\2 (meta) della seconda
curva; con tre cambi completi
10mt.+ 20mt. di zona cambio.
1° cambio delimitato tra 50 e
70mt. dalla partenza (zona 1);
2° cambio tra 100 e 120mt.
dalla partenza (zona 2); 3°
cambio tra 150 e 170mt. dalla
partenza (zona 3); in tal modo
il 1° frazionista corre al massi-
mo 70mt., il 2° e il 3° frazioni-
sta corrono al max. 80mt. e il
4° fraz. corre 60mt.

Prove di staffetta di 2x100
mt.: questo tipo d’esercita-
zioni, da utilizzare in periodo
competitivo, assolvono a due
compiti: da un lato, ci permet-
tono di valutare al meglio I’at-
tendibilita dell’handicap uti-
lizzato con i cambi in zona, in
quanto gli atleti correndo I'in-
tera distanza di gara arrivano
in zona cambio con una velo-
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cita pressoché simile a quella
della competizione, dall’altro,
rappresentano, come allena-
mento specifico, un ottimo
lavoro di potenza lattacida
molto indicato durante il
periodo agonistico.

2-3 prove di staffetta 2x
100mt. ( anche a coppie sotto
forma di gara) rec. 12°-15’:
includendo il 1°,1l 2° o il 3°
cambio; anche dai blocchi,
cronometrare dallo sparo
all’arrivo segnato sulla riga
della partenza della gara dei
200mt. per il 1° cambio; perle
altre frazioni: avvio dalla par-
tenza dei 300mt. con arrivo in
curva all’altezza del rettangolo
bianco, per il 2° cambio; ed in
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ultima analisi dalla partenza
dei 200mt. fino all’arrivo, per
la prova sul 3°cambio.

Staffetta 4x100mt. comple-

1\ 2, prove con recupe-
ro ampio (30’- 45’ almeno):
le prove sulla distanza di
gara, laddove & possibile, ¢
sempre bene effettuarle in
test o gare ufficiali, ma anche
durante I’allenamento speci-
fico possono essere eseguite
delle vere “prove di sintesi ”
soprattutto, come momento
conclusivo di uno stage di
allenamento, in prossimita di
importanti  appuntamenti
agonistici.

- A) SCHEMA RADUNO TECNICO
perwdo non competltlvo' c1clo specxale (fine aprlle)

MERCOLEDI

- GIOVEDI

‘ Mattin'a:

_ Mattina . Mattina Mattma - . Matting
lavoro tecnico | lavoro tecnico 'quza Specia}e fo iavoro tecmco Forza speciale o
staffetta: staffetta; | con sovraccarico | stattetta: con sovraccarico
cambi a seguire | fecnica a | - ‘ .camblasegulre i ‘

Jecnica | cambio da fermi; tecnicadi
“ di accelerazxone‘ | tecnicadi , o acccleraz;one‘inif
| inzonaes per ‘acce]erazmne i | zona;es. perla |
| lasceliadel zonajesdi | sceltadel tempo:
- ftempo L2 | addcstramento LA4se
4 5 L operd] passaggxo ‘ -
= L deltestimone n®
] ; s
Pomeriggio .Porﬁneﬁggib | Pomeriggio | Pomeriggio Pomeriggio
1 Tecmca di | Tecnica d1 - | Lavorotecnico. . | Tecnica di pas: _Lavoro tecnico
| passaggio del passaggiodel | staffetta: - | sagpiodel  staffetta:
ftestimone. _testimone | cambiaseguire | fosimone . | cambia seguire
es. 12 3 . es. 23 sull’erba; Jesi2:3 sull'erbay
o - lrecnicadi - | tecnicadi
Lavoro. = = llavoro ~ [ accelerazione in | Lavoto -accelerazione in
individuale _individuale . I sona; provedi | individuale zona; prove di
esempio | esempio staffetta 3x40mt. | esempio staffetta 3x40mt.
Resistenza | Resistenza rec. 560 | Resistenza rec. g8
veloce Lattacida ' ‘ veloce ‘

Criteri nella scelta
degli staffettisti

1.

a)

b)

Migliore condizione fisica ( fo-
rma ) in prossimita dell’impe-
gno agonistico con la staffetta.
A parita di prestazione, la scel-
ta cadra sull’atleta con maggio-
re affidabilita ed esperienza.

Nella scelta delle frazioni, si
dovra tenere conto delle
caratteristiche personali del
singolo atleta.

In prima frazione: solitamen-
te un partente, sprinter puro,
che ben si adatta alla curva.

In seconda frazione: un due-
centista classico, longilineo,

:VENERDi 7

——

: SABATO

sta fFetta;

‘ DOMENICA'

’ Mattma i nposo

lavoro tecmco

d)

es. kg ZCambia '
| seguite .

Pomeﬁggio

- staffetta:
-} prove distaffetta
| Csintesi)

1 rec. 6.8

rec 10

tecnica di ;
cambio da fermi

sull’erba.

TipOse

Lavero tecmco

4 x50mt.

+ -2 prove
Lunghe (R. L)
120

con grandi capacita di corsa
lanciata e buona abilita nella
gestione dei cambi.

In terza frazione: un duecen-
tista, normotipo, con buone
capacitd di corsa in curva ¢
grande abilita nei cambi.

In quarta frazione: un com-
battente con grande freddezza
e grandi doti di corsa lancia-
ta, in grado di dare sicurezza
al quartetto.

tecnica
e didattica
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Note : 12 fraz. ( E §.) 4x100+100mt

B) SCH

IMA RADUNO TECNICO

ciclo agonistico con gara finale - Coppa Europa. 38, 42

3 Medaglie alle OIzmpmdz (1 Argento-Z Bronzo) . ~ . ;
‘ CASTELLI MAREGATTI SALVIATI TOETTI -

I SUCCESST D

B

2° fraz ( S.C); 3° fraz. (MD); 4° fraz. (A C. ) 4x100mt + ZOOmt

LUNEDI MARTEDL | MERCOLEDI I Gl VENERDI , ffSAB'ATOE 1 DOMENICA 1
lavoro técnico lavoro tecnico lavoro tecnico lavoro tecnico '
staffetta: staffetta: | staffetta: ; staffetta:
cambi a seguire cambi a seguire cambia seguire. | cambia seguire .
sull’erba; tecnica | sull’erba sull’erba sull’erba. Gare
dizaccelerazione cambiinzona: [ fec passagg10 cambi m zona & : .
in zona; es, per -} 3rip. 1% cambio del testimone 2rip. 12 cambio . 100mt.
la scelta del 3rip. 3° cambio es.n’5 3rip. 3° cambio L Do g -+
tempo:n® 132 3rip. 2° cambio + 3rip.2°cambio | . RIPOSO. | 4x100mt. |
3:;4:5 Tec. 100 lavoropersonale Jyecotor. = b} -

a coppie * peril 1%eil 4° | . e l
tec. passagpio. | lavoro personale |- frazionista lavoro personale
del testimone - 4° frazionista partenze dai 4° frazionista
es.n% 3x 80mt. rec. 107 | blocchi: 5x30mt. | 2 x progressivi
‘ recs’ I\2 curva +
1\2 rettilineo.

"‘LLA STAFFETTA ITALIANA

1932 (Los Angeles); Bronzo 41,2
1936 (Berlino), Argento 41,1 CALDANA - GONNELLI - MARIANI RAGNI .
1948 (Londra), Bronzo 41,5 MONTI — PERUCCONI SIDDI TIT O

2 Medaglie ai Campionati Mondiali (I Argento-1 Bronzo )

1983 (Helsinki); Argento
1995 (Goteborg), Bronzo

4 Medaglie ai Campionati E’uropez (1 Argento = 3 Bronzo )

38,37 R.i.
39,07

TILLI- SIMIONATO - PAVONI MENNEA
PUGGIONI = MADONIA CIPOLLONI FLORIS

1971 (Helsinki ), Bronzo 39,8 GUERINI - MENNEA - ABETI - PREATONIL .
1974 (Roma),- Argento 38,88 GUERINI = OLIOSI ~ BENEDETTI - ME\INBA e
1990 (Spalato), Bronzo 38,39 LONGO - MADONIA - FLORIS - TILLI ‘
1994 (Helsinki), Bronzo 38,99 MADONIA NETTIS = MARRAS FELORIS
2 Primati europei ~ ~ , -
1956 (Firenze) 40,1 GNOCCHI LOIVIBARDO GHISELLI - GALEIATI .
1979 (Mexico City) 38,425 LAZZER - CARAVANI - GRAZIOLI M]:NNBA (xalira )
8 finali olimpiche | k

1972 Monaco: 8%, 39,14

1968 Mexico City: 8°, 39,22 ;7 j M ,
2000 Sydzzey; 7°.38,67

1988 Seoul: 5°,38,54' -

1960 Roma: 4°, 402
1976 Montreal: 6°, 39,08

1964 Tokyo: 7°.39.5
1984 Los Angeles: 4° 38,87

4 Vittorie in Coppa Europa (Finale A, poz Super League) ; ~
'  TILLI- SIMIONATO - BONGIORNI - MENNEA

1983 ( Londra) 38,86

1997 ( Monaco ) 38,80 ASUNI = PUGGIONI - CIPOLLONI - FLORIS

2001 ( Brema ) 38.89 SCUDERI - CAVALLARO - CHECCUCCI ~ COLOMBO
2003 ( Firenze ) 38.42 SCUDERI COLLIO DONATI - CAVALLARO ‘




38,37 ri.
| 1995

i

| v
| Simionato | Madonia
Pavoni | | Cipolloni

| Mennea | | Flons

Criteri di valutazione
di una staffetta

Ultimamente, nel mondo del-
Patletica leggera & sempre pid

e S‘taffetta: azzurra: lepnmé 10 prestazioni di sempre (+ altura)
38,54 | 38,55+ ‘ 3861 | 38,63
1991 1988 | 1979 1997 2003
- Lazzer Scuderi Longo | Madonia Lazzer Asuni Scuderi
Caravani Collio . | Madonia Floris Caravani- | Puggioni | Collio
Gragioli | Donati | Floris Pavoni Grazioli | Cipolloni | Donati
Mennea Cavallaro | Tl L Tl Memnea | Floris | Cavallaro

difficile stabilire nuovi record
mondiali; quello della staffetta
4x100 maschile fissato in 37,40
e realizzato, in due occasioni ed
in entrambi i casi, da quartetti

americani, ¢ senza ombra di dub-
bio il record che pil di tutti po-
trebbe essere migliorato.

Infatti, secondo il parere dei
migliori tecnici del settore, una
prestazione pit attendibile ¢
veritiera e che rispecchi il corri-
spettivo valore degli atleti statu-
nitensi impegnati, dovrebbe atte-
starsi almeno intorno ai 37” net-
ti. Ma gli americani, che sono i
principali imputati, continuano a
dedicare poco tempo alla prepa-
razione della staffetta, e cosi
succede, come nelle ultime due
edizioni dei “Campionati Mon-
diali” che I’America, per loro
sfortuna e per fortuna degli altri,
non solo fatichi a vincere ma
realizzi prestazioni mediamente
vicini ai 38” netti. (Edmonton
37,96; Parigi 38,06 ).

Questa breve premessa serve
per spiegare che, partendo dai
tempi individuali dei singoli atle-
ti impiegati in staffetta , & possi-
bile ipotizzare sia il risultato cro-
nometrico che gli stessi dovreb-
bero realizzare in gara e sia valu-
tare le qualita tecniche e le abili-
ta specifiche del quartetto nel suo
insieme.

fecnica
e didattica
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 NAZIONALL
ITALIA 1983 |
~ FRANCIA 1991 |

JAPAN 2003
~GBR 20

ITALIA 2003 |

Statisticamente, facendo la
somma dei tempi di ogni singolo
atleta ed aggiungendo a questa 40
centesimi per le due frazioni corse
in curva, ed in fine sottraendo tre
secondi per effetto dei cambi, si
arriva a stabilire, con un alto grado
di attendibilita, il risultato presunto
che il quartetto impegnato in staf-
fetta potrebbe o meglio dovrebbe
realizzare. Esempi:

a) 10,00 x 4 = 40,00 + 0,40 =
40,40 -3"= 37,40

b) 10,20 x 4 = 40,80 + 0,40 =
41,20 -3” = 38,20

il differenziale che ne scaturisce

rispetto alla somma dei tempi &

pertanto di 2,60 (in meno) che

rappresenta “Iindice di abilita”

ideale a cui far riferimento.

Il modo per valutare il valore
tecnico o meglio “Iindice di abi-
lita“ di un quartetto consiste nel
realizzare la pil grande differenza
tra il totale dei tempi record della
stagione sui 100mt. dei quattro
staffettisti e il tempo realizzato.

ITALIA 83: Tilli 10,29; Simiona-
t0:10,40 (ricavato da 20,60); Pa-

Spunu trattida; Atletlca Studi anno 27 maggxo A ottobre 1996 Verse il bucn passagglo nel
il ruolo della vek)cxta nelle gare di atleuca leggera) s :

T SOMMA 'DEI TEMPI' ;

Tabella 1
TEMPO IPOTE TIC 0

voni:10,24; Mennea 10,25 (rica-
vato da 20,28).

ITALIA 2003: Scuderi 10,29; Col-
lio 10,30; Donati 10,37; Cavallaro
10,35.

FRANCIA 91: Morenierel0,19;
Sangouma 10,02; Trouabal 10,30
(ricavato da 20,31); Marie-Rose
10,19.

Analizzando i dati esposti nella
tabella n® 1, si evince chiaramen-
te che la Nazionale con il piu alto
valore tecnico risulta la squadra
francese del 1991, che con un dif-
ferenziale di 2,91, ha raggiunto
un elevato “indice di abilitd” che
ha consentito alla squadra transal-
pina di stabilire il nuovo record
mondiale con 37, 79 (tempo rima-
sto imbattuto fino al 1993); mentre
la squadra “peggiore” con il pill
basso livello tecnico espresso &
quella statunitense che, solitamen-
te, si esprime con differenziali di
soli 2,00/2,20 restando lontana dal-
’eccellenza tecnica della speciali-
ta; pur rimanendo praticamente
imbattibile, grazie al grandissimo

potenziale individuale che gli per-

‘ szlwgraf a

TEMPO REALIZZATO

INDICE DI ABILITA’ ‘

mette di sopperire benissimo alle
carenze tecniche specifiche.

Di contro, la Nazionale italiana,
come detto nell’introduzione, ha
sempre ottenuto risultati ottimi
grazie ad un alto valore tecnico
espresso dai nostri atleti; lo dimo-
strano gli elevati “indici di abili-
ta” che nelle diverse occasioni
sono stati raggiunti dalle nostre
squadre, anche se qui vengono evi-
denziati solo quelli del1983 (2,81)
e del 2003 (2,89), che vogliono
idealmente riassumere gli ultimi
20 anni di attivita.

Volendo, pertanto, concludere
questa trattazione con un pensiero
che riassuma brevemente i punti
essenziali  dell’argomento in
oggetto possiamo senz’altro affer-
mare che per ottenere traguardi
importanti in una gara difficile ma
affascinante come la staffetta
4x100mt. sono sicuramente im-
portanti delle ottime individualita
ma risultano indispensabili: gran-
de preparazione specifica, co-
raggio, freddezza e, per noi co-
muni mortali, anche un pizzico di
buona sorte.

le corse di ‘s‘taffetta di Georges Maisetti, (Atti ‘d‘el‘ ¢onVegno‘:

kEspertenze personali ed msegnamentl acquisiti anche. attravetso la coilabomzzoﬁe conz precedentc Capz setiore; C. Vittori - E Pieatom e G chgmmz che :

- ringrazio sentifamente per o ¢io che mi hanno Saputo trasmettere,




