4. Metri 100 hs femmin
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4.1 Premessa ai programmi

Poiché la donna ha poco sviluppata la
forza, l'impostazione del piano di lavo-
ro deve privilegiare I'incremento di que-
sta importante qualita.

Nei periodi iniziali della preparazio-
ne, percio, si ricerca principalmente lo
sviluppo della forza veloce (esplosiva
ed elastica).

Ugualmente, occorre incrementare la
resistenza generale e speciale, acqui-
sire una esatta tecnica di superamento
dell’'ostacolo ed una adeguata interpre-
tazione della ritmica dei 100 hs.

Quando si vuole privilegiare una par-
ticolare esercitazione, & opportuno met-
terla come primo elemento nella distri-
buzione giornaliera dei mezzi di allena-
mento.

Questa disposizione interessa soprat-
tutto le esercitazioni specifiche del-
|'ostacolista, le quali vengono sempre
prima di qualsiasi altro lavoro effet-
tuato sul piano o in palestra.

4.2 Piano di lavoro

Il piano di lavoro prevede un periodo
introduttivo, un periodo fondamentale,
un periodo fondamentale intensivo, un
periodo speciale ed uno di rifinitura.

Il periodo introduttivo pud avere la
durata di 1 mese o 2 mesi {3 settimane
di carico di lavoro e 1 di scarico).

| periodi successivi possono avere la
durata di 1 o 2 cicli costituiti da 21 gior-
ni (2 settimane di carico e 1 di scarico).

La settimana di scarico prevede gli
stessi elementi della preparazione, ma
le quantita sono ridotte del 60-70%.
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Periodizzazione 100 hs

ESEMPI DI ISTOGRAMMI INERENTI AL PERIODO PREPARATORIO

1) Periodo preparatorio per atleti juniores {(Periodizzazione semplice)
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4.3 100 HS - MEZZI DI ALLENAMENTO
DEL CICLO INTRODUTTIVO

1° Allenamento

A) Potenziamento generalizzato

Questa esercitazione si svolge in pa-
lestra e serve a rafforzare tutti i mu-
scoli dell'atleta con interventi di tipo
analitico.

Vengono impiegati esercizi a corpo
libero (anche con leggeri sovraccarichi)
ed ai grandi attrezzi (spalliera, paralle-
le, ercolina, sbarra), intervenendo sui
muscoli delle braccia, del cingolo sca-
polo-omerale, sugli addominali, sui dor-
sali, sui glutei e sui muscoli della co-
scia e della gamba.

B) Balzi brevi

Si effettuano sulla pedana del lungo,
con arrivo in buca e sono: a rana, alter-
nati, successivi (triplo, quintuplo e de-
cuplo).

L'esercitazione mira al raggiungimen-
to di misure sempre maggiori, attraver-
SO una esecuzione rapida.

Si puntualizza che, nei balzi alternati
e successivi, l'arto libero, nel suo avan-
zamento, svolge un'azione leggermente
pendolare, prendendo contatto con il
suolo di tutta pianta e poco piu avanti
della perpendicolare al ginocchio.

C) Cross

Si effettua su distanze di 2-3 km, ad
andatura sostenuta.

Particolare cura deve essere rivolta
alla spinta elastica del piede ed alla
corretta azione delle braccia.

2° Allenamento

A) Forza veloce

L'allenamento per lo sviluppo della
forza veloce si esegue in palestra e
comprende le seguenti esercitazioni:

Ciclo introduttivo
1} Mezzo squat {con bilanciere)

Da 3 a 6 serie di 5 ripetizioni; il ca-
rico varia dal 70% al 130% del peso cor-
poreo.

L'esecuzione deve essere rapida, per-
cido le prove possono essere anche cro-
nometrate.

Occorre, inoltre, fare attenzione a che
gli arti inferiori raggiungano un angolo
esatto di 90°; a tale scopo, & necessa-
rio usare uno sgabello, che, posto die-
tro l'atleta, permetta, sfiorandolo con i
Iglu'tei, di raggiungere l'angolatura vo-
uta.

2) Mezzo squat - jump {semiaccoscia-
ta con balzo)

Da 2 a 4 serie di 4 ripetizioni,

| balzi debbono essere eseguiti a gam-
be leggermente divaricate ed il carico,
posto sulle spalle, varia da 10 a 30 kg.

L'esercizio deve, inoltre, essere ese-
guito con il massimo impegno, per rag-
giungere la maggiore elevazione possi-
ile.

3) Andatura con piegata - divaricata

Da 4 a 6 serie di 8-10 appoggi in avan-
ti, piegando le gambe ed estendendole
verso |'alto, senza staccarsi da terra.

Si utilizza un carico che varia dal 40%
al 100% del peso corporeo.

4) Flessioni della gamba sulla coscia

Da 3 a 6 serie di 6-8 ripetizioni.

Si effettua con un elastico legato al-
la caviglia, o con uno speciale attrezzo
della pesistica, o sottoforma di andatu-
re con cavigliere.

5} Molleggi sugli avampiedi

2-3 serie di 20-30 molleggi elastici sui
piedi; il carico del bilanciere, posto sul-
le spalle, varia dai 20 ai 40 kg.

| piedi risulteranno pari uniti, I'esecu-
zione rapida ed il movimento ampio.

R) Balzi tra gli ostacoli

Da 2 a 4 ripetizioni di 6-8 ostacoli, alti
60-84 cm.
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Periodizzazione 100 hs

L'esercizio & simile al mezzo squat -
jump, solo che la difficolta, invece che
dal carico, & data dall’altezza degli osta-
coli.

Al termine di ogni esercitazione con
sovraccarichi, si consiglia di effettuare
esercizi di compensazione, quali:

a) rapidi skip sul posto (4-5);

b) brevi sprint (su 10-15 m.);

c) rapidi saltelli sul posto (3-4);

d) esercizi di estensibilita muscolare;

e) esercizi di « scarico » della colon-
na vertebrale.

Le esercitazioni per lo sviluppo della
forza veloce sopra elencate sono alcu-
ne delle principali; la scelta viene la-
sciata al tecnico.

B) Potenza aerobica (prove ripetute)
La distanza utilizzata & quella dei m.
200.

Si adotta il sistema delle prove ripe-
tute, con recuperi che vanno dai 3" ai 4'.

La distanza deve essere percorsa a
moderata velocita.

3° Allenamento

A) Esercizi tecnici

Si effettuano con ostacoli (cm. 76)
posti a distanza ridotta (5-7 m.), ese-
guendo passaggi laterali di prima e se-
conda gamba con 3 o 5 appoggi di corsa,
tipo skip.

B) Ritmica

Questa esercitazione si effettua con
ostacoli alti 76 o 84 ¢cm. e posti a 8 me-
tri di distanza l'uno dall'altro.

Il numero delle prove & di 3-4, su 4-6
ostacoli.

Le pause tra le prove vanno da 4’ a 6'.
4° Allenamento
A) Forza veloce (vedi 2° allenamento

punto A)
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B) Forza speciale

Si effettua con cavigliere da 1 a 2 kg
€ sono:

1) Esercizi imitativi della prima e se-
conda gamba eseguiti sul posto

Gli esercizi imitativi consistono nel
ripetere, 10-15 volte, il movimento cor-
retto della prima e della seconda gam-
ba, su un ostacolo da 76 o 84 cm.

L'atleta, per rendere utile |'esercizio,
deve calzare cavigliere del peso di 1-2
kg. ed effettuare i movimenti sul posto.

Per I'equilibrio, I'atleta pud anche ap-
poggiarsi al muro, o alla spalliera.

2) Esercizi imitativi della prima e se-
conda gamba eseguiti in movimento

Gli esercizi imitativi in movimento
consistono nel ripetere, 4-8 volte, I'azio-
ne laterale della prima e della seconda
gamba su ostacoli da 76 e 84 cm.

L'atleta deve calzare cavigliere del
peso di 1-1,5 kg.

3) Esercizi di passaggio centrale

Questi esercizi si effettuano con ca-
vigliere di 1-1,5 kg. e consistono nel ri-
petere, 4-8 volte, il movimento di su-
peramento dell’ostacolo.

Questo tipo di « passaggio » riunisce
i due movimenti esposti nei precedenti
esercizi.

Il numero degli ostacoli da utilizzare
va da 10 a 6, mentre la distanza, tra
una barriera e l'altra, va da 4 a 5 metri;
l'altezza varia da 60 a 76 cm.

Il passaggio centrale € importante per
I'azione di corsa, che, ricordiamo, do-
vra rispettare esattamente le caratteri-
stiche dello skip lungo (corsa a ginoc-
chia alte).

Da tener presente che |'esercitazione
di forza speciale continua, con maggio-
re intensitd, nel ciclo fondamentale e
tondamentale-intensivo.

Verra tolta nei cicli speciali.

C) Esercizi tecnici

Si effettuano con ostacoli (cm, 76) po-
sti a distanza ridotta (5-7 m.), eseguen-
do passaggi laterali di prima e seconda
gamba con 3 o 5 appoggi di corsa, tipo
skip.



D) Salite

Questa esercitazione si effettua sul-
la distanza dei 50 m., con pendenza va-
riabile dal 12 al 18%.

I principio da adottare & quello delle
serie di ripetizioni, con pause, tra le pro-
ve, di 34" e, tra le serie, di 8-10".

L'impegno & massimale.

Esempio: 2 (5 x 50).

5¢ Allenamento

A) Potenza aerobica (cross) (vedi 1°

allenamento punto C

Ciclo introduttivo

B) Potenziamento generalizzato (vedi 1°
allenamento punto A)

6° Allenamento

A) Forza speciale (vedi 4° allenamento
punto B)

B) Esercizi tecnici (vedi 4° allenamento
punto C)

C) Ritmica (vedi 3° allenamento pun-
to B).

100 HS - CICLO INTRODUTTIVO - Distribuzione settimanale

Forza veloce
F. veloce
Pot. gento _— speciale
Pot. aer.
Pot. aer. Cross F. speciale
; . |Prove ripet.
Balzi brevi sui 200 m. N
Es. tecnici —_—
Cross Pot. gen.to Ritmica
. Salite
Es. tecnici su 50 m.
Es. tecnici
Ritmica
4/6 hs R
1 2 3 4 5 6 7
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Periodizzazione 100 hs

4.4 100 HS - MEZZI DI ALLENAMENTO
DEL CICLO FONDAMENTALE

1° Allenamento

A) Esercizi tecnici

Si effettuano con ostacoli (cm. 84) po-
sti a distanza ridotta (7-8 m.), eseguen-
do passaggi laterali di prima e seconda
gamba, con 3 o 5 appoggi di corsa, tipo
skip.

B) Ritmica

Questa esercitazione si effettua con
ostacoli ad altezza regolamentare (cm.
84) ed alla distanza ridotta di un piede.

Il numero degli ostacoli varia da 10
a 12,

Il numero delle prove va da 2 a 4; il
recupero, tra una prova e l'altra, da 8’
a 10'.

C) Capacita lattacida sul piano

Le distanze utilizzate variano dai 300-
250 - 200 - 150.

Si adotta il sistema delle prove ripe-
tute, con recuperi sufficientemente am-
pi (da 10" a 15'), per garantire una discre-
ta velocita di percorrenza.

2° Allenamento
A) Forza veloce

L'allenamento per lo sviluppo della
forza veloce si esegue in palestra e com-
prende le seguenti esercitazioni:

1) Mezzo squat (con bilanciere)

Da 3 a 6 serie di 5 ripetizioni; il ca-
rico varia dal 70% al 130% del peso cor-
poreo.

L'esecuzione deve essere rapida, per-
cio le prove possono essere anche cro-
nometrate.

Occorre, inoltre, fare attenzione a che
gli arti inferiori raggiungano un angolo
esatto di 90°; a tale scopo, & necessa-
rio usare uno sgabello, che, posto dietro
I'atleta, permetta, sfiorandolo con i glu-
tei, di raggiungere I'angolatura voluta.

2) Mezzo squat - jump (semiaccosciata
con balzo)

Da 2 a 4 serie di 4 ripetizioni.
| balzi debbono essere eseguiti a gam-
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be leggermente divaricate (con angolo
di 90°) ed il carico, posto sulle spalle,
varia da 10 a 30 kg.

L'esercizio deve, inoltre, essere ese-
guito con il medesimo impegno, per rag-
giungere la maggiore elevazione possi-
bile.

3) Andatura con piegata - divaricata

Da 4 a 6 serie di 8-10 appoggi, pie-
gando le gambe ed estendendole verso
I'alto, senza staccarsi da terra.

Si utilizza un carico che varia dal 40%
al 100% del peso corporeo.

4) Flessioni della gavmba sulla coscia

Da 3 a 6 serie di 6-8 ripetizioni.

Si effettua con un elastico legato alla
caviglia, o con uno speciale attrezzo del-
la pesistica, o sottoforma di andature
con cavigliere.

5) Molleggi sugli avampiedi

2-3 serie di 20-30 molleggi elastici sui
piedi; il carico del bilanciere, posto sul-
le spalle, varia dai 20 ai 40 kg.

| piedi risulteranno pari uniti, I'ese-
cuzione rapida ed il movimento ampio.

6) Balzi tra gli ostacoli

Da 2 a 4 ripetizioni di 6-8 ostacoli,
alti 60-84 cm.

L'esercizio & simile al mezzo squat-
jump, solo che la difficolta, invece che
dal carico, & data dail’altezza degli osta-
coli.

7) Rimbalzi elastici tra gli ostacoli

Da 6 a 8 ripetizioni di 8-10 ostacoli,
che raggiungono un'altezza massima di
30 cm.

L'esercizio deve essere effettuato con
gambe leggermente divaricate e con un
modesto caricamento a livello del gi-
nocchio.

L'impegno & a carico, quasi esclusi-
vo, del piede, che esegue un tempo di
spinta molto breve.

Al termine di ogni esercitazione con
sovraccarichi, si consiglia di effettuare
esercizi di compensazione, quali:

a) rapidi skip sul posto (4-5);

b) brevi sprint (su 10-15 m.};

c) rapidi saltelli sul posto (3-4);



d) esercizi di estensibilita muscolare;

e) esercizi di « scarico » della colon-
na vertebrale.

Le sopra elencate esercitazioni per
lo sviluppo della forza veloce sono al-
cune delle principali; la scelta viene la-
sciata al tecnico.

B) Forza speciale

Si effettua con cavigliere da 1 a 2 kg.
€ sono:

1) Esercizi imitativi della prima e se-
conda gamba eseguiti sul posto

Gli esercizi imitativi consistono nel
ripetere, 10-15 volte, il movimento cor-
retto della prima e della seconda gam-
ba, su un ostacolo da 76 a 84 cm,

L'atleta, per rendere utile I'esercizio,
deve calzare cavigliere del peso di 1-2
kg. ed effettuare i movimenti sul posto.

Per I'equilibrio, I'atleta pud anche ap-
poggiarsi al muro o alla spalliera.

2) Esercizi imitativi della prima e se-
conda gamba eseguiti in movimento

Gli esercizi imitativi in movimento
consistono nel ripetere, 4-8 volte, l'azio-
ne laterale della prima e della seconda
gamba su ostacoli da 76 a 84 cm.

L'atleta deve calzare cavigliere da 1-
1,5 kg.

3) Esercizi di passaggio centrale

Questi esercizi si effettuano con ca-
vigliere da 1-1,5 kg. e consistono nel ri-
petere, 4-8 volte, il movimento di supe-
ramento dell’ostacolo.

Questo tipo di « passaggio » riunisce
i due movimenti esposti nei precedenti
esercizi.

Il numero di ostacoli da utilizzare va
da 10 a 6, mentre la distanza, tra una
barriera e 'altra, va da 4 a 5 metri, con
un'altezza che varia da 60 a 76 cm.

1l passaggio centrale & importante per
l'azione di corsa, che ricordiamo, do-
vra rispettare esattamente le caratteri-
stiche dello skip lungo (corsa a ginoc-
chia alte).

Da tener presente che |'esercitazio-
ne di forza speciale continua nel ciclo
fondamentale-intensivo.

Verra tolta nei cicli speciali.

Ciclo fondamentale
C) Capacita alattacida

Le distanze usate variano da 60-80-
100 metri.

Si impiega il sistema delle serie di
ripetizioni, con pause di 2’ per i 60, 2'30"
per gli 80 e 3' per i 100; le pause tra le
serie vanno dai 7' ai 10",

L'impegno & submassimale.

Esempio: 3x60 - 3x80 - 3x 100.

3¢ Allenamento

A) Salite

Questa esercitazione si effettua sul-
la distanza dei 50 m., con pendenza va-
riabile dal 12% al 18%.

H principio da adottare & quello delle
serie di ripetizioni, con pause, tra le pro-
ve, di 3'-4’ e, tra le serie, di 8'-10".

L'impegno & massimale. Esempio: 2
(5 x 50).

4° Allenamento
A) Ritmica

Questa esercitazione presenta le stes-
se caratteristiche di quella precedente
(1° allenamento punto B), con le ecce-
zioni del numero degli ostacoli, che vie-
ne ridotto a 6-8 e dei tempi di recupero
che diminuiscono leggermente.

B) Traino

Si effettua, in serie di ripetizioni, sul-
la distanza dei 30 m.

Il numero delle serie vada2a3ele
prove da 4 a 5.

Il recupero, tra le prove, & di 3’; quel-
lo tra le serie di 8'.

Si deve impiegare un carico (da 8 a
14 kg.) tale che il tempo di percorren-
za sia superiore di circa 1" rispetto a
quello sulla stessa distanza senza trai-
no.

C) Capacita lattacida con ostacoli

Il lavoro si effettua sulla distanza dei
m. 200 con 10 ostacoli.

Il criterio adottato & quello delle pro-
ve ripetute, con pause di 12’-15".

Le prove variano da 2 a 4.

Per una proficua esercitazione, si con-
sigliano le seguenti distanze tra gli osta-
coli (cm. 76): dalla partenza al 1° osta-

29



Periodizzazione 100 hs

colo m. 25,50 (14 appoggi); dal 1° al 2°
ostacolo e successivi m. 17 (7 appoggi);
dall’ultimo all’arrivo m. 21,50.

A seconda delle possibilita dell'atle-
ta, le prove possono essere effettuate
con un numero minore di ostacoli (6),
mantenendo inalterata la distanza dei
200 metri,

5° Allenamento

A) Forza veloce {(vedi 2° allenamento
punto A)

B) Forza speciale (vedi 2° allenamento
punto B)

-C) Balzi brevi

Si effettuano sulla pedana del lungo,
con arrivo in buca e sono: a rana, alter-
nati, successivi (triplo, quintuplo, decu-
plo}.

L'esercitazione mira al raggiungimen-

to di misure sempre maggiori, attraver-
SO una esecuzione rapida.

Si puntualizza che, nei balzi alternati
e successivi, l'arto libero, nel suo avan-
zamento, svolge un'azione leggermente
pendolare, prendendo contatto con il
suolo di tutta pianta e poco pil avanti
della perpendicolare al ginocchio.

6° Allenamento

A} Esercizi tecnici (vedi 1° allenamen-
to punto A)

B) Ritmica (vedi 4° allenamento punto
A)

C) Capacita lattacida (vedi 1° allena-
mento punto C)

N.B. - E' consigliabile eseguire le se-
dute di forza veloce, previste nel 2° e 5°
allenamento, al mattino. L’allenamento
viene, cosi, diluito in due sedute gior-
naliere.

100 HS - CICLO FONDAMENTALE - Distribuzione settimanale

Es. tecnici Ritmica
fondamentali
Forza
speciale
- Forza veloce
Forza veloce Traino —_—
Ritmica e
speciale
—_— Ritmica
- Balzi
E— Salite Cap. lattac. _—
Cap. lattac. con hs
. al .
Cap. alattac Cap. lattac.
Cap. alattac.
R
1 2 3 3 6 7
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4.5 100 HS - MEZZI DI ALLENAMENTO
DEL CICLO FONDAMENTALE
INTENSIVO

1° Allenamento

A} Ritmica

Questa esercitazione si effettua con
ostacoli ad altezza regolamentare (cm.
84) ed alla distanza ridotta di un piede.

Il numero degli ostacoli varia da 10
a 12.

H numero delle prove va da 2 a 4; il
recupero & di 8-10'.

B) Potenza lattacida

Questa esercitazione si esegue sulla
distanza dei 150 metri.

Il sistema adottato € quello delle pro-
ve ripetute, con pause che variano dagli
8 ai 12'.

L'impegno nelle prove & massimale.

Il numero consigliato delle prove & 4
o 6.

2° Allenamento

A) Forza veloce

L'allenamento per lo sviluppo della
forza veloce si esegue in palestra e com-
prende le seguenti esercitazioni:

1} Mezzo squat (con bilanciere)

Da 4 a 8 serie di 5 ripetizioni; il ca-
rico varia dal 70% al 130% del peso cor-
poreo.

L'esecuzione deve essere rapida, per-
ci0 le prove possono essere anche cro-
nometrate,

Occorre, inoltre, fare attenzione a che
gli arti inferiori raggiungano un angolo
esatto di 90°; a tale scopo, & necessa-
rio usare uno sgabello, che, posto die-
tro l'atleta, permetta, sfiorandolo con i
glutei, di raggiungere I'angolatura vo-
luta.

2} Mezzo squat - jump (semiaccosciata
con balzo)

4-5 serie di 4 ripetizioni.

| balzi debbono essere eseguiti a gam-
be leggermente divaricate (con angolo
di 90°) ed il carico, posto sulle spalle,
varia da 10 a 30 kg.

Ciclo fondamentale-intensivo

L'esercizio deve, inoltre, essere ese-
guito con il massimo impegno, per rag-
giungere la maggiore elevazione possi-
bile.

3) Andatura con piegata - divaricata

Da 4 a 6 serie di 8-10 appoggi, piegan-
do le gambe ed estendendole verso |'al-
to, senza staccarsi da terra.

Si utilizza un carico che varia dal 40%
al 100% del peso corporeo.

4) Flessioni della gamba sulla coscia

Da 4 a 6 serie di 8-10 ripetizioni.

Si effettua con un elastico legato alla
caviglia, o con uno speciale attrezzo del-
la pesistica, o sottoforma di andature
con cavigliere.

5) Molleggi sugli avampiedi

2-4 serie di 20-25 molleggi elastici sui
piedi; il carico del bilanciere, posto sul-
le spalle, varia dai 20 ai 40 kg.

| piedi risulteranno pari uniti, I'esecu-
zione rapida ed il movimento ampio.

6) Balzi tra gli ostacoli

4-5 ripetizioni con 6-8 ostacoli, alti 60-
84 cm.

L'esercizio & simile al mezzo squat-
jump, solo che la difficolta, invece che
dal carico, & data dall’altezza degli osta-
coli.

7) Rimbalzi elastici tra gli ostacoli

Da 6 a 10 ripetizioni con 8-10 osta-
coli, che raggiungono un'altezza massi-
ma di 30 cm.

L'esercizio deve essere effettuato con
gambe leggermente divaricate e con un
modesto caricamento a livello del ginoc-
chio.

L'impegno & a carico, quasi esclusivo,
del piede, che esegue un tempo di spin-
ta molto breve.

Al termine di ogni esercitazione con
sovraccarichi, si consiglia di effettuare
esercizi di compensazione, quali:

a) rapidi skip sul posto (4-5);
b) brevi sprint (su 10-15 m.);
c) rapidi saltelli sul posto (3-4);
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Periodizzazione 100 hs

d) esercizi di estensibilita muscolare;

e) esercizi di « scarico » della colon-
na vertebrale.

Le sopraelencate esercitazioni per lo
sviluppo della forza veloce sono alcune
delle principali; la scelta viene lasciata
al tecnico.

B) Forza speciale

Si effettua con cavigliere da 1 a 2 kg.
e sono:

1) Esercizi imitativi della prima e se-
conda gamba eseguiti sul posto

Gli esercizi imitativi consistono nel
ripetere, 10-15 volte, il movimento cor-
retto della prima e della seconda gam-
ba, su un ostacolo da 76 a 84 cm.

L'atleta, per rendere utile l'esercizio,
deve calzare cavigliere del peso di 1-2
kg. ed effettuare i movimenti sul posto.

Per I'equilibrio, |'atleta puo anche ap-
poggiarsi al muro o alla spalliera.

2) Esercizi imitativi della prima e se-
conda gamba eseguiti in movimento

Gli esercizi imitativi in movimento
consistono nel ripetere, 4-8 volte, |'azio-
ne laterale della prima e della seconda
gamba su ostacoli da 76 a 84 cm.

L'atleta deve calzare cavigliere di 1-
1,5 kg.

3) Esercizi di passaggio centrale

Questi esercizi si effettuano con cavi-
gliere di 1-1,5 kg. e consistono nel ripe-
tere, 4-8 volte, il movimento di supera-
mento dell'ostacolo.

Questo tipo di « passaggio » riunisce
i due movimenti esposti nei precedenti
esercizi.

C) Capacita alattacida

In questa esercitazione le distanze
vanno da 80 a 100 m.

Il sistema impiegato & quello delle se-
rie di ripetizioni; le pause, tra una pro-
va e l'altra, sono di 2'30" per gli 80 e
di 3'30" per i 100; le pause tra le serie
sono di 8'-12'.

L'impegno nelle prove & submassi-
male.

Esempio: 4 x 80 + 4 x 100.
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3° Allenamento

A) Balzi brevi

Si effettuano sulla pedana del lungo,
con arrivo in buca e sono: a rana, alter-
nati, successivi (triplo, quintuplo, de-
cuplo).

L'esercitazione mira al raggiungimen-
to di misure sempre maggiori, attraver-
S0 una esecuzione rapida.

Si puntualizza che, nei balzi alternati
e successivi, |'arto libero, nel suo avan-
zamento, svolge un'azione leggermente
pendolare, prendendo contatto con il
suolo di tutta pianta e poco piu avanti
della perpendicolare al ginocchio.

B} Ritmica di gara

Questa esercitazione si effettua con
ostacoli ad altezza e distanza regolamen-
tari.

Il numero deg!i ostacoli & di 5-6.
Il numero delle prove va da 4 a 6.
Il recupero & di 6'-8".

C) Capacita lattacida con ostacoli

Il lavoro si effettua sulla distanza dei
200 m. con 10 ostacoli.

Il criterio adottato & quello delle pro-
ve ripetute, con pause di 12'-15".

Le prove variano da 2 a 4.

Per una proficua esercitazione, si con-
sigliano le seguenti distanze tra gli osta-
coli (cm. 76): dalla partenza al 1° osta-
colo m. 25,50 (14 appoggi); dal 1° al 2°
ostacolo e successivi m. 17 (7 appoggi);
dall’ultimo all’arrivo m. 21,50.

4° Allenamento

A) Forza veloce e speciale (vedi 2° al-
lenamento punto A e B)

5° Allenamento
A) Esercizi tecnici

Si effettuano su ostacoli da cm. 84,
posti a distanza ridotta (m. 7-8), ese-
guendo passaggi laterali di prima e se-
conda gamba, con 3 o 5 appoggi di cor-
sa, tipo skip.



B) Ritmica

Questa esercitazione si effettua con
ostacoli ad altezza regolamentare (cm.
84) ed alla distanza ridotta di 1 piede.

Il numero degli ostacoli varia da 6 a 8.

Il numero delle prove va da 3 a 5.

Il recupero tra le prove & di 6'-8".

C) Capacita alattacida (vedi 2° allena-
‘mento punto C).

6° Allenamento

A) Traino

Si effettua, in serie di ripetizioni, sul-
la distanza di m_ 30.

Il numero delle serie va da 2 a 3.

Il numero delle prove va da 4 a 5.

Il recupero tra le prove & di 3'; quel-
lo tra le serie di 8'.

Ciclo fondamentale-intensivo

Si deve impiegare un carico (da 8 a
14 kg.) tale che il tempo di percorrenza
sia superiore di circa 1" rispetto a quel-
lo sulla stessa distanza senza traino.

B) Potenza alattacida

Viene impiegata la distanza di m. 60.

Il sistema adottato & quello delle pro-
ve ripetute, con pause, tra una prova
e l'altra, di 6’-8".

Il numero delle prove va da 3 a 6.

L'impegno ¢ massimale.

C) Capacita lattacida

Le distanze utilizzate vanno da 250-
200 - 150 metri.

Si adotta il sistema delle prove ripe-
tute, con recuperi sufficientemente lun-
ghi (10™-15'), tali da garantire una discre-
ta velocita di percorrenza.

100 HS - CICLO FONDAMENTALE INTENSIVO - Distribuzione settimanale

Ritmica Es. tecnici
Balzi Traino
Forza veloce E— Ritmica
e speciale
Pot. latt.
Ritmica  [Forza veloce Pot. alatt.
di gara e speciale
. alatt,
Cap. alattac. Cap t
Cap. latt.
Cap. latt.
con hs
R
1 2 3 5 6 7
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4.6 100 HS - MEZZI DI ALLENAMENTO
DEL CICLO SPECIALE

1° Allenamento

A) Ritmica di gara

Questa esercitazione si effettua con
10-11 ostacoli, posti ad altezza e distan-
za regolamentari.

Il numero delle ripetizioni varia da 3
a4

Il recupero & di 8-10".

B) Potenza lattacida

Questa esercitazione si esegue sulla
distanza dei m. 150.

Si adotta il sistema delle prove ripe-
tute, con pause che variano dagli 8’ ai
12°,

Il numero delle prove consigliate &
di 4-6,

L'impegno & massimale.

2° Alienamento

A} Forza veloce

L'allenamento per lo sviluppo della
forza veloce si svolge in palestra e com-
prende le seguenti esercitazioni:

1} Mezzo squat (con bilanciere)

2-4 serie di 5 ripetizioni; il carico va-
ria dal 70% al 130% del peso corporeo.

L'esecuzione deve essere rapida, per-
cio le prove possono essere anche cro-
nometrate.

Occorre, inoltre, fare attenzione a che
gli arti inferiori raggiungano un angolo
esatto di 90°; a tale scopo, & necessa-
rio usare uno sgabello, che, posto die-
tro |'atleta, permetta, sfiorandolo con i
glutei, di raggiungere I'angolatura vo
luta.

2) Mezzo squat - jump (semiaccosciata
con balzo)

2-4 serie di 3 ripetizioni.

| balzi debbono essere esegquiti a gam-
be leggermente divaricate (con angolo
di 90°) ed il carico, posto sulle spalle,
varia da 10 a 30 kg.

L'esercizio deve, inoltre, essere ese-
guito con il massimo impegno, per rag-
giungere la maggiore elevazione possi-
bile.
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3) Andatura con piegata - divaricata

2-4 serie di 6-8 appoggi, piegando le
gambe estendendole verso |'alto, senza
staccarsi da terra.

Si utilizza un carico che varia dal 40%
al 100% del peso corporeo.

4} Flessioni della gamba sulla coscia

2-4 serie di 6-8 ripetizioni.

Si effettua con un elastico legato al-
la caviglia, o con uno speciale attrezzo
della pesistica, o sottoforma di andatu-
re con cavigliere.

5) Molleggi sugli avampiedi

2-4 serie di 20 molleggi elastici sui
piedi; il carico del bilanciere, posto sul-
le spalle, varia dai 20 ai 40 kg.

| piedi risulteranno pari uniti, |'esecu-
zione rapida ed il movimento ampio.

6) Balzi tra gli ostacoli

4-5 ripetizioni con 6 ostacoli, alti 60-
84 cm.

L'esercizio & simile al mezzo squat-
jump, solo che la difficolta, invece che
dal carico, & data dall’'altezza degli osta-
coli.

7) Rimbalzi elastici tra gli ostacoli

6-10 ripetizioni, con 8-10 ostacoli,
che raggiungono un'altezza massima di
30 cm.

L'esercizio deve essere effettuato con
gambe leggermente divaricate e con un
modesto caricamento a livello del gi-
nocchio.

L'impegno & a carico, quasi esclusi-
vo, del piede, che esegue un tempo di
spinta molto breve.

Al termine di ogni esercitazione con
sovraccarichi, si consiglia di effettua-
re esercizi di compensazione, quali:

a) rapidi skip sul posto (4-5);

b) brevi sprint (su 10-15 m.);

c) rapidi saltelli sul posto (3-4);

d) esercizi di estensibilita muscolare;

e) esercizi di « scarico » della colon-
na vertebrale.

Le sopraelencate esercitazioni per lo
sviluppo della forza veloce sono alcune
delle principali; la scelta viene lasciata
al tecnico.



B) Capacita alattacida

In questa esercitazione si usano le
distanze di 80 e 100 m.

Viene impiegato il sistema delle se-
rie di ripetizioni, con pause di 3’ tra gli
80 e di 3'30"-4" per i 100.

Le pause tra le serie sono di 8'-10'.

L'impegno non & massimale.

Esempio: 3x80 e 3 x 100.

C) Capacita lattacida sul piano

Le distanze utilizzate sono di 200 e
150 metri.

Si adotta il sistema delle prove ripe-
tute, con recuperi sufficientemente lun-
ghi {10'-15"), tali da garantire una discre-
ta velocita di percorrenza.

Esempio: 200-200-150.

3¢ Allenamento

A) Ritmica di gara

L'esercitazione & simile a quella de-
scritta nel 1° allenamento (punto A), con
le varianti del numero degli ostacoli, che
sono, ora, 6-8 e dei tempi di recupero,
che sono di 6™-8'.

Ciclo speciale
4° Allenamento

A) Potenza alattacida

Vengono usate le distanze di 60 e 80
metri.

Il sistema impiegato & quello delle
prove ripetute, con pause da 6 a 10’
(nelle ultime prove).

Il numero delle prove va fino ad un
massimo di 6, utilizzando le due di-
stanze.

L'impegno & massimale.
Esempio: 2 x 60 - 4 x 80 oppure 3 x 60 -
3 x 80 oppure 4 x60 - 2 x 80,

B) Capacita lattacida con ostacoli

Il lavoro si effettua sulia distanza dei
m. 200 con 10 ostacoli.

Il criterio adottato & quello delle pro-
ve ripetute, con pause di 15°-20’.

Le prove sono 2 o 3.

Per una proficua esercitazione, si con-
sigliano le seguenti distanze tra gli osta-
coli {cm. 76): dalla partenza al 1° osta-
colo m. 25,50 (14 appoggi); dal 1° al 2°
ostacolo e successivi m. 17 (7 appoggi);
dall'ultimo ali’arrivo m. 21,50.

100 HS - CICLO SPECIALE - Distribuzione settimanale

Ritmica Pot. alatt.
di gara
Forza veloce
Pot. alatt.
Cap. latt.”
Pot. latt. con hs
Cap. alatt.
Ritmica Ritmica Pot. latt.
di gara di gara
Cap. latt. _—
Balzi R
1 2 3 5 6 7
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5° Allenamento
A) Ritmica di gara

L'esercitazione & simile a quella de-
scritta nel 3° allenamento (punto A),
con la differenza del numero degli osta-
coli, che sono, ora, 3-5 e dei tempi di
recupero, che vanno da 4’ a 6'.

B) Balzi brevi

Si effettuano sulla pedana del lungo,
con arrivo in buca e sono: a rana, alter-
nati, successivi (triplo, quintuplo, decu-
plo).

L'esercitazione mira al raggiungimen-
to di misure sempre maggiori, attraver-
S0 una esecuzione rapida.

Si puntualizza che, nei balzi alternati
e successivi, I'arto libero, nel suo avan-
zamento, svolge un'azione leggermente
pendolare, prendendo contatto con il
suolo di tutta pianta e poco piu avanti
della perpendicolare al ginocchio.

Esempio per questa seduta: 3 x tri-
plo. 3 x quintuplo, 2 x decuplo.

6° Allenamento

A) Potenza alattacida

Si effettua su distanze di 30-40-50 me-
tri.

Il sistema impiegato & quello delle
prove ripetute, con pause di 2'-2'30" nei
30; 3' nei 40 e 4’ nei 50.

Esempio: 2x30 - 2x40 - 2x50.

L'impegno & massimo e pud essere
previsto I'uso dei blocchi di partenza.

B) Potenza lattacida

L'esercitazione & simile a quella de-
scritta nel 1° allenamento (punto B), con
la differenza del numero delle prove, che
passa a 3-4 e dei tempi di recupero, che
diventano di 12'-15'-20',

4.7 100 HS - MEZZI DI ALLENAMENTO
DEL CICLO DI RIFINITURA

1° Allenamento
A) Ritmica di gara

Questa esercitazione si effettua con
10 ostacoli ad altezza e distanza rego-
lamentari.
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Il numero delle prove varia da 2 a 4,
con pause di 10'-15".

In alternativa ai 10 ostacoli, si posso-
no effettuare prove con un numero mi-
nore di ostacoli (6-8).

B) Potenza lattacida

Si effettua sulla distanza di 150 metri.

Il sistema adottato & quello delle pro-
ve ripetute, con pause che variano dai
10" ai 12"

Il numero delle prove & di 2-3.

L'impegno & massimale.

2° Allenamento

A) Forza veloce

L'allenamento per lo sviluppo della
forza veloce si svolge in palestra e com-
prende le seguenti esercitazioni:

1} Mezzo squat (con bilanciere)

2-3 serie di 3 ripetizioni; il carico va-
ria dal 70% al 130% del peso corporeo;
I'esecuzione deve essere rapida, percio
le prove possono essere anche crono-
metrate.

Occorre, inoltre, fare attenzione a che
gli arti inferiori raggiungano un angolo
esatto di 90°; a tale scopo, & necessario
usare uno sgabello, che, posto dietro
I'atleta, permetta, sfiorandolo con i glu-
tei, di raggiungere l'angolatura voluta.

2) Mezzo squat - jump (semiaccosciata
con balzo)

2-3 serie di 3 ripetizioni.

I balzi debbono essere eseguiti a gam-
be leggermente divaricate (con angolo
di 90°) ed il carico, posto sulle spalle,
varia da 10 a 30 kg.

L'esercizio deve, inoltre, essere ese-
guito con il massimo impegno, per rag-
giungere la maggiore elevazione pos-
sibile.

3) Flessioni della gamba sulla coscia

2-3 serie di 3 ripetizioni.

Si effettua con un elastico legato al-
la caviglia, o con uno speciale attrezzo
della pesistica, o sottoforma di andatu
re con cavigliere.



4) Molleggi sugli avampiedi

1-2 serie di 15-20 molleggi elastici sui
piedi; il carico del bilanciere, posto sul-
le spalle, varia dai 20 ai 40 kg.

| piedi risulteranno pari uniti, I'esecu-
zione rapida ed il movimento ampio.

5) Rimbalzi elastici tra gli ostacoli

6-8 ripetizioni con 8-10 ostacoli, che
raggiungono un‘altezza massima di 30
cm.

L'esercizio deve essere effettuato con
gambe leggermente divaricate e con un
modesto caricamento a livello del gi-
nocchio.

L'impegno & a carico, quasi esclusivo,
del piede, che esegue un tempo di spin-
ta molto breve.

Al termine di ogni esercitazione con
sovraccarichi, si consiglia di effettuare
esercizi di compensazione, quali:

a) rapidi skip sul posto (4-5);

b) brevi sprint (su 10-15 m.);

c) rapidi saltelli sul posto (3-4);

d) esercizi di estensibilith muscolare;

e) esercizi di « scarico » della colon-
na vertebrale.

Le sopraelencate esercitazioni per lo
sviluppo della forza veloce sono alcune
delle principali; la scelta viene lasciata
al tecnico,

3° Allenamento

A) Ritmica di gara

L'esercitazione & simile a quella de-
scritta nel 1° allenamento (punto A), con
la variante del numero degli ostacoli,
che, ora, & di 6-8.

In alternativa, si pud impiegare un nu-
mero minore di ostacoli.

B) Capacita lattacida sul piano o con
ostacoli

Il lavoro si effettua sulle distanze dei
200 e 150 m. per quanto riguarda le pro-
ve sul piano, oppure sui 200 m. con osta-
coli (10 barriere alte 76 cm.), distanti,
tra di loro, m. 17 (7 appoggi); dalla par-
tenza al 1° ostacolo m. 25,50 (14 appog-
gi); dall'ultimo ostacolo all'arrivo me-
tri 21,50.

Il criterio adottato, sia per l'uno che

Ciclo di rifinitura

per l'altro lavoro, & quello delle prove
ripetute, con recuperi di 15-18’.
Le prove variano da 2 a 3 sugli osta-
coli e da 2 a 4 per le distanze sul pianc.
L'impegno & massimo.

4° Allenamento

A) Potenza lattacida

Si effettua su distanze di 150-100 m.
Il sistema adottato & quello delle pro-
ve ripetute, con recuperi che vanno da
10’ a 15"; il numero delle prove & di 3-4.
L'impegno & massimale.

5° Allenamento
A) Ritmica di gara

Questa esercitazione si effettua con
1-3 ostacoli ad altezza e distanza rego-
lamentari.

Esempio: 2x1 ostacolo - 4x2 hs -
6 x3 hs.

Le prove vanno effettuate con parten-
za dai blocchi.

B) Potenza alattacida

Si esegue sulle distanze di 30-40-50
metri,

Il sistema adottato & quello delle pro-
ve ripetute, con pause, tra una prova e
I'altra, di 3'-5'.

Esempio: 2x30 - 2x40 - 2 x50 oppu-
re 30 -40-50 - 30 - 40 - 50, oppure 30 - 40-
50 -50-40 - 30.

Le prove possono effettuarsi con par-
tenza da in piedi o dai blocchi.

6° Allenamento

A) Potenza alattacida

Presenta le stesse caratteristiche del-
la precedente, pero, le distanze usate
sono i 60 e gli 80 metri; naturalmente,
i recuperi sono piu ampi (6'-8'); anche
in questo caso si possono usare i bloc-
chi.

N.B. - Laddove I'esercitazione non vie-
ne svolta per impegni di gare, il 4° alle-
namento verrad modificato, effettuando
un lavoro misto di potenza alattacida e
lattacida, con prove di 60 - 80 - 100 -
150 m.

| recuperi vanno da 6'-8" a 10'-12".
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Ritmica Ritmica Ritmica
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Pot. latt. Cap. latt. Pot. alatt.
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o con hs
Forza veloce Pot. latt. Pot. alatt.
R
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48 100 HS - MEZZI DI ALLENAMENTO
DEL PERIODO AGONISTICO

Nel periodo agonistico rimangono i
mezzi del ciclo precedente (rifiniture),
ma le quantita di lavoro diminuiscono
e viene esaltata la velocita di percor-
renza.

La forza veloce ed i balzi vengono
svolti ogni 7-10 giorni circa, sotto for-
ma di esercitazioni di richiamo.

4.9 Considerazioni sul riscaldamento e
sul defaticamento

Il riscaldamento

Ogni seduta di allenamento deve es-
sere preceduta da un adeguato riscalda-
mento, che viene effettuato con le se-
guenti esercitazioni: 10’ di corsa in sou-
plesse, curando !'elasticita dell’appog-
gio dei piedi e la corretta oscillazione
delle braccia; seguono (15° circa) gli
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esercizi di estensibilita muscolare e di
mobilita articolare, in cui si inseriscono
anche slanci degli arti inferiori, sia da
fermo che in movimento.

Esercizi specifici dell’'ostacolista, da
fermo ed in movimento.

Andature e progressivi completeran-
no il riscaldamento.

il defaticamento

Al termine di ogni seduta di allena-
mento, & consigliabile svolgere il defa-
ticamento, con corsa blanda ed esercizi
di estensibilita muscolare.

Nota particolare

Prima delle sedute di potenziamento,
che si svolgono in palestra € dove sono
previste esercitazioni con sovraccarichi,
deve essere rivolta particolare cura al
riscaldamento della muscolatura del
tronco e degli arti superiori.



