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Introduzione

La corsa ad ostacoli, indipen-
dentemente dalla sua lunghezza,
€ una specialita dell’atletica leg-
gera di elevate richieste tecnico-
coordinative. Uno dei fattori piu
importanti, dal quale dipende il ri-
sultato finale nelle corse ad osta-
coli, & la tecnica di superamento
degli ostacoli. La sua complessita
cresce con l'aumentare della di-
stanza da coprire, poiché la fati-
ca porta all’abbassamento di
numerose e indispensabili capa-
cita coordinative (tra cui la rego-
larita del ritmo dei movimenti e
della loro simmetria, I’adattamen-
to), compresa anche la precisio-
ne dei movimenti della tecnica
specifica. Gli ostacoli possono ve-
nire attaccati sia con la gamba
destra che con la sinistra oppure

alternativamente una volta con la
destra e l'altra con la sinistra. Si
e finora analizzato principalmente
il modo di attaccare gli ostacoli
sulla distanza dei 100 hs e 110
hs (Kowalczyk, 1980; Starosta,
1975, 1975, 1990, 1993). Pochi
i lavori riguardanti il modo di
attaccare gli ostacoli sui 400 m
(Iskra, 1993, Iskra, 2006; Staro-
sta, 2008; Starosta, Kedziora,
1994). In piu, la questione non &
stata analizzata in riferimento agli
atleti piu progrediti di ambo i ses-
si, alle diverse fasi delle gare e,
quel che € piu rilevante, non si &
tenuto conto della relazione che
intercorre tra il modo di attacca-
re I'ostacolo e il risultato sportivo
ottenuto. Dunque lo scopo di
questo lavoro sara di stabilire:

1. Se gli atleti che si specializza-
no nella corsa dei 400 m attac-

r

cano l'ostacolo sempre con la
medesima gamba.

2. Se in questo ambito vi siano
delle differenze dijpendenti dal
Sesso.

3. Se vi sia un legame tra I'alter-
narsi 0 meno dell’arto che at-
tacca l'ostacolo e il risultato
sportivo raggiunto.

Materiale e metodo

I materiale & stato raccolto
durante i campionati del mondo
di atletica leggera del 1993. So-
no stati sottoposti ad osservazio-
ne con l'ausilio di videoregistra-
zioni 37 donne e 48 uomini spe-
cializzati nella corsa ad ostacoli
sui 400 m. In totale sono state
studiati 85 soggetti.

Risultati

Nell’analizzare i risultati ci si &
concentrati sulle due questioni piu
importanti: la frequenza con cui
cambiava la gamba d’attacco e
la sua relazione col risultato spor-
tivo.

1. Varianti di cambio

della gamba d’attacco

Si & stabilito che la stragrande
maggioranza delle atlete e degli
atleti cambiava la gamba d’attac-
co (Disegno 1). La frequenza del
cambio della gamba d’attacco &
stata definita in base a quattro va-
rianti (Disegno 2). L'analisi ha ri-
guardato 85 ostacolisti e ostacoli-
ste, 47 dei quali hanno parteci-
pato alle semifinali e alla finale. Si
e constatato il verificarsi di tre
diverse varianti di cambio della
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gamba d’attacco: un solo cam-
bio (variante 2), due e tre cambi
(variante 3), quattro e molteplici
cambi (variante 4). Tra gli uomini
queste varianti arrivavano al 75%,
ma ben il 47% degli atleti era com-
preso nella variante n. 3. L’appli-
cava, tra gli altri, K. Young (USA),
campione del mondo e vincitore
di quel campionato.

Young cambiava la gamba di
attacco 2-3 volte, utilizzando una
particolare combinazione che for-
se gli consentiva di superare gli
avversari. Nelle batterie e nella se-
mifinale aveva cambiato la gam-
ba d’attacco due volte, nella fi-
nale per la prima volta cambio la
gamba d’attacco gia al quarto
ostacolo. Non ¢ escluso che que-
sto lo aiutd a vincere la corsa fi-
nale. Tra le donne la variante piu
frequente era la seconda.

La utilizzavano, tra le altre, la
seconda e terza arrivata: S. Far-
mer-Patrick (USA) e M. Ponoma-
riowa (Russia). La finale venne vin-
ta da S. Gunnel (Gran Bretagna).
Nelle batterie aveva cambiato la
gamba due volte, al quarto e al
nono ostacolo. Si pud supporre
che queste manovre tattiche ab-
biano consentito alla Gunnel di
stabilire il suo nuovo record del
mondo.

Nel Disegno 1 e rappresenta-
ta la percentuale (%) dei principali
ostacolisti e ostacoliste del mon-
do che cambiavano e che non
cambiavano la gamba d’attacco
nelle batterie e nelle semifinali del
campionato (n = 85).

Nel Disegno 2 compaiono le
varianti della simmetrizzazione dei
movimenti — numero di cambi del-
la gamba d’attacco tra i principali
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1 — ostacolisti — batterie (n = 48);
2 — ostacoliste — batterie (n = 37);
3 — ostacolisti — semifinali (n = 24);
4 — ostacoliste — semifinali (n = 23).

Disegno 1 - Percentuali (%) di ostacolisti e ostacoliste che cambiano e non cam-
biano la gamba d’attacco.
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B che cambiano la gamba d’attacco

1 — nessun cambio della gamba d’attacco;
2 — un cambio della gamba d’attacco;

3 — due, tre cambi della gamba d’attacco;
4 — quattro o piu cambi.

Disegno 2 - Variazioni della simmetrizzazione dei movimenti — cambi della gamba
d’attacco tra ostacolisti e ostacoliste (n = 47).



ostacolisti e ostacoliste del mon-
do nelle semifinali (n = 47).

80 +
70 + 2. Frequenza del cambio
0l (|.(‘||z1 gelmlm. d’attacco
rispetto al risultato

50 + 5 )OTtivo

R 40T Parleremo prima della frequen-
30 4 za del cambio della gamba d’at-

tacco tra i partecipanti alle semi-

20 finali e alla finale. Gli effetti posi-
104 tivi del cambio di gamba sono
0 . confermati dal fatto che esso vie-

ne impiegato da 47 persone, 24
ostacolisti e 23 ostacoliste (grafi-
(JA HB ci 3-6). L'estremita dominante al-
I'attacco degli ostacoli tra gli uo-

ostacoliste n = 19 ostacolistin = 18

A - cambio della gamba d’attacco e miglioramento del risultato otte-

nuto (rispetto a primay; mini e le donne era la gamba si-
B - cambio della gamba d’attacco e peggioramento del risultato otte- , , ,
nuto (rispetto alle batterie). nistra, tuttavia la portata di que-

Sta prevalenza risultava molto dif-
Disegno 3 - Interdipendenza tra cambio della gamba d'attacco e il risultato otte-  ferente. Tra le donne la dominan-
nuto. za era minima: con la sinistra at-
taccava gli ostacoli il 51% delle
atlete in gara, con la destra il 49%.
Un equilibrio quasi perfetto a con-
ferma della gia rilevata maggior

0T disponibilita motoria delle donne.
0T Tra gli uomini la differenza era
60 4 decisamente piu grande. Attac-
. cavano gli ostacoli con la sinistra

nel’80% dei casi, con la destra —
40 + soltanto nel 20%. Si & stabilito an-
che in quale punto del percorso

(%]

0 si verificavano con piu frequenza
20T i cambi della gamba d’attacco.
104 Sia per gli uomini che per le don-
ne si trattava del 6° e del 7° osta-

0 : colo. Risultati simili relativi al cam-
ostacoliste n = 19 ostacolistin = 18 bio della gamba d’attacco sono

(A HB stati ottenuti da J. Iskra [1993].

Le cause del cambio di gamba
potevano risiedere nell’affatica-
mento, in presupposti tattici, nel-
'asimmetria della corsa tra gli

Disegno 4 - Ostacolisti e ostacoliste che cambiano la gamba d’attacco sugli stes- OStaCIO“' Poteva avere un S.'gn'ﬂ'
si 0 su diversi ostacoli nelle varie fasi della gara. cato il fatto che gli ostacoli 6° e

A - che cambiano la gamba d’attacco su ostacoli diversi;
B - che cambiano la gamba d’attacco sempre sugli stessi ostacoli.
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A - cambio della gamba d’attacco su ostacoli diversi e miglioramento
del risultato (rispetto a prima);

B - cambio della gamba d’attacco su ostacoli diversi e peggioramen-
to del risultato (rispetto alle batterie).

ostacolistin = 13

Hs

Disegno 5 - Interdipendenza tra cambio della gamba d’attacco su ostacoli diversi
e il risultato ottenuto nelle singole fasi della gara da ostacolisti e ostacoliste.

7° si trovano in curva e che la
corsa in curva, mentre cresce I'af-
faticamento, pud essere una dif-
ficolta in piu.

Nel Disegho 3 e rappresenta-
ta l'interdipendenza tra il cambio
della gamba d’attacco e il risulta-
to sportivo tra i principali ostaco-
listi e ostacoliste del mondo (n =
37).

Nel Disegno 4 il cambio della
gamba d’attacco sui medesimi
ostacoli e su ostacoli diversi nelle
successive fasi della gara tra i prin-
cipali ostacolisti e ostacoliste del
mondo (n = 37).

Nel Disegno 5 linterdipenden-
za tra il cambio della gamba d’at-
tacco su ostacoli diversi e il risul-
tato ottenuto nelle singole fasi del-
la gara tra i principali ostacolisti e
ostacoliste del mondo (n = 28).

Nel Disegno 6 l'interdipenden-
za del cambio della gamba d’at-
tacco sui medesimi ostacoli (re-
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lativamente alla loro sequenza) e
il risultato nelle singole fasi della
gara tra i principali ostacolisti e
ostacoliste del mondo (n = 9).
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A - cambio della gamba d’attacco sugli stessi ostacoli e miglioramen-
to del risultato ottenuto (rispetto a prima);
B - cambio della gamba d’attacco sugli stessi ostacoli e peggiora-
mento del risultato (rispetto alle batterie).

Disegno 6 - Interdipendenza tra cambio della gamba d’attacco sugli stessi osta-
coli — relativamente alla loro sequenza — e il risultato ottenuto nelle singole fasi del-
la gara dagli ostacolisti e dalle ostacoliste.



Conlusioni

1. Nel corso del campionato del

mondo preso in esame, gli
ostacolisti e le ostacoliste che
cambiavano la gamba d’at-
tacco hanno ottenuto risultati
migliori.

. | migliori risultati sono stati ot-
tenuti dagli atleti e dalle atlete
che cambiavano la gamba nel-
I'attaccare ostacoli diversi nel-
le singole fasi della gara (bat-
terie, semifinali, finale).

3. Gli atleti e le atlete che cam-

biavano la gamba d’attacco si
distinguevano per lalto livello
di simmetrizzazione della tec-
nica di superamento degli
ostacoli e per la capacita di
sfruttarla come manovra tatti-
ca a seconda del mutare del-
le condizioni della gara sporti-
va. Molti fatti sembrano indi-
care che la simmetrizzazione
della tecnica sia accessibile so-
lo agli atleti piu bravi. Questi
atleti non solo eseguono con
precisione i principi tecnico-

tattici, ma cambiando la gam-
ba d’attacco sono in grado di
continuare la corsa con lo stes-
SO ritmo e senza perdere ve-
locita.

. La capacita di cambiare la

gamba d’attacco sulla distan-
za non € una panacea per il
successo, ma insieme agli al-
tri metodi di allenamento fino-
ra utilizzati pud far crescere |l
livello di preparazione tecnica
e della coordinazione motoria
dellatleta.
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Consigli metodologici
o) te)

1. Nell’istruire i giovani ostacolisti
va ritenuto opportuno formare
la capacita di attaccare (dli
ostacoli sia con la gamba sini-
stra che con la destra. Un con-
siglio analogo & stato formula-
to da un illustre esperto di que-

2.

sta specialita dell’atletica leg-
gera [Iskra, 2006].

Agli atleti piu avanti nella for-
mazione si pud raccomandare
il cambio della gamba d’attac-
CO come una tattica.

. Durante l'allenamento ¢ indi-

spensabile impiegare esercizi

che migliorino la simmetria dei
movimenti nell’eseguire altri
esercizi. Si innalza cosi il livel-
lo della coordinazione motoria
e della versatilita tecnica del-
I'atleta, grazie ai quali egli pud
utilizzare al meglio le proprie
capacita ed ottenere un risul-
tato migliore.
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