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La fascia di-eta che prendero in con-
siderazione in questa mia esposizione
& quella delle categorie giovanili fede-
rali, cioé ragazzi di 11-12 anni e di 13-14,
rispettivamente categoria « B » ed « A ».

Cerchero di evidenziare i maggiori
ostacoli, per usare un termine in linea
con l'argomento trattato, che limitano
il numero dei praticanti e che, in defini-
tiva, tolgono ai tecnici la possibilita di
lavorare su di una massa sufficientemen-
te larga di praticanti.

Da questa poi dovrebbero emergere
in etd evoluta, gli atleti pit dotati ed
adatti alle corse ad ostacoli.

Il tecnico che svolge la sua attivita
con ragazzi in questa fascia di eta deve
necessariamente conoscere gli argomen-
ti attinenti il lavoro che svolge.

La stessa delicata eta evolutiva, per
prima cosa, non pud lasciare spazio al-
I'ignoranza ed all'improvvisazione.

Necessitano quindi conoscenze scien-
tifiche appropriate, oltreché tecniche,
che permettano di svolgere un lavoro
funzionale e vario che prenda in con-
siderazione, con la dovuta padronanza
di conoscenze specifiche, apparati ed
organi.

L'ausilio della scienza ha permesso
di definire negli esatti termini problemi
che si erano evidenziati nell'allenamen-
to sul campo ma a cui spesso, anche
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per mancanza di mezzi, non si era po-
tuto dare una risposta sufficientemente
sicura: ci ha fatto inoltre capire il per-
ché di certe modificazioni strutturali ed
anche citologiche che si sono avute e
si continuano ad avere nella macchina
umana. Con tutto cid l'esperienza per-
sonale e tutto quello che apprendiamo
attraverso l'osservazione sul campo ed
il metodico studio dei dati che ne rica-
viamo & patrimonio non sostituibile della
letteratura sull'argomento.

Tornando al tema della nostra espo-
sizione, penso sia opportuno tracciare
un breve schema dello sviluppo delle
capacita ed abilita motorie nei vari pe-
riodi della crescita psico-fisica del bam-
bino, per individuare le migliori meto-
dologie per l'avviamento alle corse ad
ostacoli.

Le capacita ed abilita motorie seguo-
no di pari passo il fenomeno della la-
teralizzazione del corpo che inizia nel
bambino a circa 10 mesi con la scelta
della mano dominante.

Verso i 5-6 anni, stando alla maggior
parte degli studiosi, riesce a controlla-
re le torsioni del corpo in movimento,
ma in maniera insicura e priva di equi-
librio stabile.

Circa ad 8-9 anni & padrone dei mo-
vimenti con i piedi in appoggio ma ha
ancora problemi di coordinazione nella
torsione del busto, perché & incerto nel-
{'equilibrio durante |'esecuzione di movi-
menti complessi. Questo & dovuto allo
sviluppo non ancora completamente raf-
finato del sistema nervoso centrale.

Verso i 12-13 anni si ha la piena padro-
nanza della lateralizzazione, come si
puo facilmente notare in gruppi di pre-
adolescenti che frequentano corsi di av-
viamento allo sport o.in giovani prati-
canti sport dove si attuano gia allena-
menti molto tecnici (es.: ginnastica ar-
tistica).

Penso che le tappe descritte siano
nella maggior parte dei casi individuabili
con facilita.

A 12-13 anni si ha quindi una notevole
e pressoché completa capacita da parte
del sistema nervoso centrale di reagire
a stimoli diversi e quindi siamo in grado
di acquisire un giusto ed approfondito
apprendimento motorio. Si impara fa-
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cilmente a questa etd a coordinare e
sincronizzare i movimenti secondo le
varie indicazioni che dall'esterno rag-
giungono le aree motorie del sistema
nervoso centrale. Queste informazioni,
e le conseguenti risposte, vengono ana-
iizzate e poi, per cosi dire, schedate con
I'atto motorio annesso, giusto o errato
che sia.

E' evidente che la valutazione « giu-
sto » od « errato » sottintende |'uso che
si vuole fare del suddetto atto motorio;
nel caso specifico si tratta di un gesto
indirizzato verso una espressione spe-
cifica.

Quindi & bene tener presente che una
errata scelta di esercizi di abilitd che
implichino lo schema motorio del pas-
saggio dell'ostacolo, anche se riguar-
dante principalmente |'utilizzo della gam-
ba di «attacco» o quella di «richia-
mo », & altamente deleteria perché ri-
schia di far assuefare i ragazzi a movi-
menti tecnicamente errati.

Si badi bene pero che non voglio dire,
né sottintendere, che in questa fascia di
eta, nell'avviamento agli HS si debbano
portare avanti schemi motori rigidi, che
andrebbero a sicuro detrimento delle
acquisizioni di vera abilita, ma che quello
che facciamo deve avere senso logico
che « richiami » un gesto tecnico o affini
i'abilita motoria generale.

Adattamento quindi del preadolescen-
te a situazioni sempre nuove che richie-
dano modifiche ed ampliamento del ba-
gaglio di esperienze motorie.

Si possono ad esempio inserire, oltre
che le esercitazioni con ostacolini che
abbiamo prescelto per i primi erudimenti
di esercizi di 1* gamba (attacco) e 2°
gamba (richiamo) rispettando la scelta
che al riguardo ha fatto l'allievo, le stes-
se esercitazioni {o altre) invertendo la
gamba di attacco e conseguentemente
quella di richiamo (Vittori). Prendiamo
ad esempio un preadolescente che con
ostacoli, a distanza ravvicinata, esegua
abbastanza armonicamente i 3 passi tra
le barriere « attaccando » con la gamba
sinistra. Noi gli facciamo, nelle eserci-
tazioni, attaccare le stesse barriere, alle
stesse distanze, anche con la gamba
destra eseguendo lo stesso 3 passi che
siano il piu possibile in successione ar-



monica. Questo non distogliera assolu-
tamente dall’apprendimento l'allievo, ma
non fara che aumentare il suo bagaglio
di esperienze e sensazioni motorie, ol-
treché aumentare di pari passo le sue
abilita generali e specifiche rendendolo
sempre piu duttile e preparato ad im-
provvise e sempre nuove sollecitazioni.

Quindi dobbiamo scegliere accurata-
mente gli esercizi da insegnare, ed ognu-
no di questi deve avere una motivazione
appropriata per il gesto tecnico da com-
piere. Si cerchera quindi un migliora-
mento graduale ma costante, evitando
I'assimilazione di errori grossolani diffi-
cili da togliere in eta evoluta.

Il preadolescente che va in palestra
deve quindi ricevere delle sollecitazioni
motorie le piu disparate possibili senza
perd, a mio avviso, perdere mai di vista
la meta finale, affinché sia sempre in
grado di rispondere correttamente alle
nostre domande motorie che si faranno
via via sempre piu impegnative. Un alle-
namento unilaterale, nel nostro caso
esclusivamente tecnica del passaggio di
ostacoli, o comunque allenamento fina-
lizzato esclusivamente alla corsa ad
ostacoli, puo avere effetti negativi.

Si possono infatti assimilare schemi
motori magari esatti in relazione al ge-
sto tecnico che vogliamo stimolare ma
tali da non dare all'allievo la possibilita
di operare eventuali correzioni quando
si venisse a trovare in situazioni mo-
torie nuove ed impreviste. Quindi & be-
ne affidarsi alla multilateralita degli eser-
cizi durante gli allenamenti, senza pero
far fare mai esercizi fasulli o in con-
trasto con il gesto tecnico che vogliamo
sensibilizzare: il passaggio e la corsa
tra gli ostacoli.

Il ragazzo impara con facilita i dati
che gli forniamo e che comunque, a mio
avviso, debbono essere incanalati cor-
rettamente, avendo chiaro lo scopo ul-
timo che ci prefiggiamo di raggiungere.

C'é pero un problema: & altresi vero
che se si impara con facilita a questa
eta, per esempio l'esecuzione di un mo-
vimento complesso, nel nostro caso il
passaggio di una barriera, la stessa si
impara con maggiore difficolta in eta piu
evoluta, ad esempio a 18-19 anni. Quindi
si potrebbe pensare anche ad un alle-
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namento molto specifico, invece che
multilaterale, nella fascia di eta di 13-14
anni. Personalmente, per esperienza di
10 anni di lavoro con i ragazzi ed atleti
evoluti, penso che sia assolutamente
necessario non trascurare il discorso
tecnico anche se va privilegiato senz'al-
tro quello di abilita generale motoria. Il
fatto pero che a livello federale esistano
categorie giovanili iniziali dove sono
previste le corse ad ostacoli, e non
certo molto semplici, pone il problema,
sul piano della pratica vera e propria,
di quale allenamento privilegiare se si
vuol fare gareggiare i nostri allievi in
maniera tale da non mortificarli. Dob-
biamo quindi fare in modo che l'allena-
mento sia sufficientemente tecnico sen-
za che sia esclusivo.

A mio parere le corse ad ostacoli in
ltalia hanno grossi problemi qualitativi
ai vertici, anche perché ci sono pochi
ragazzi che si sentono attirati verso que-
ste gare perché sono ritenute pericolose
e difficili, cosi come si presentano a
prima vista.

| ragazzi sono portati inizialmente, nel-
la maggior parte dei casi, a temere le
discipline atletiche dove si frapponga
al movimento libero un ostacolo, fisico
o psichico che sia.

Chi ha seguito ragazzi di eta tra i 12
e i 14 anni avra notato un certo timore
per il salto in alto, in quanto l'asticella
viene associata all’'idea dell'impatto e
del dolore fisico. Pensare poi a correre
le corse ad ostacoli dove le barriere,
associate all’'idea dell'impatto e del do-
lore, sono addirittura numerose, non &
sempre facilmente accettato.

Da cio si deduce che queste discipli-
ne sono sovente gia a priori disertate
ed i ragazzi pit veloci tendono a pre-
ferire le corse piane.

Se perdo consideriamo attentamente
altezza e distanze degli ostacoli nelle
gare federali giovanili in Italia, per la
fascia di eta di cui sto trattando, ritengo
esistano motivi che convalidano le ap-
prensioni dei ragazzi.

Allo scopo penso che sia necessario
fare un quadro delle attuali disposizioni
di distanze e altezze degli ostacoli nelle
gare delle fasce di etd dei 12-14 anni
fino all'etd evoluta (stagione 1980).
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Eta Gara Alt. ost. Dist. part. - 1° ost. N. hs Dist. tra gli hs
Ragazzi cat. « B » 1112 anni | m. 80 hs| m. 0,76 m. 13 7 m. 8,50
Ragazzi cat. « A » 13-14 anni m. 80 hs|{ m. 091 m. 13 7 m. 8,50
Allievi 15-16 anni m. 110 hs| m. 1,00 m. 13,72 10 m. 9,14
Junior e senior m. 1,06 ; m. 13,72 10 m. 9,14

17 anni in poi| m. 110 hs'

Da questo schematico quadro mi sem-
bra si rilevi chiaramente un errore di
impostazione, per non dire tecnico, che
tende in pratica ad accumunare il pre-
adolescente di 11 anni all’atleta evoluto.
Infatti come si pud ritenere un quindi-
cenne in grado di percorrere m 8,50 in
3 passi di corsa quando |'atleta evoluto
ne percorre m. 9,14 usando per di piu
le scarpette chiodate? In altre parole la
differenza di percorrenza in 3 passi tra
il ragazzino e l'atleta, junior o senior
che sia, & appena di m. 0,64: mi sembra
che esista un notevole scarto tra tale
ridotta differenza metrica e quella netta
ed incolmabile in campo neuromotorio
€ somatico.

L'obiezione a questa versione dei fatti,
da parte di molti, pud senz'altro venire
dalla convinzione abbastanza generaliz-
zata che durante la preadolescenza non
si deve fare agonismo spinto, per cui
le distanze tra gli ostacoli possono es-
sere percorse in un numero di passi va-
riabile a seconda delle possibilita e delle
qualita del soggetto.

Allora io direi di analizzare il signifi-
cato che vogliamo dare alla corsa ad
ostacoli per questa eta evolutiva, e ve-
dere quali sono le scelte da fare. La
distanza partenza - 1° ostacolo pud esse-
re senz'altro percorsa in un numero di
passi regolato dalle possibilita indivi-
duali; questo per far si che la 1* bar-
riera venga « attaccata » nella maniera
piu veloce possibile per il ragazzo (non
al max) e soprattutto con una corsa in
accelerazione e non decelerando o peg-
gio ancora saltando in alto al 1° osta-
colo.

Ma il problema non & infatti arrivare
in maniera veloce e coordinata alla 1°
barriera, cosa facilmente ottenibile per
le suddette ragioni, ma riuscire a cor-
rere in maniera sufficientemente ritmica
tra gli ostacoli.
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Sono fondamentalmente d'accordo sul-
I'opinione che nella fascia di eta trat-
tata in questa esposizione (12-14 anni)
I'Atletica deve essere praticata come un
gioco senza la sovrapposizione di so-
verchi problemi; ma proprio per questo
si dovrebbero rendere accessibili ai
principianti tutte le discipline e non
crearne (cosa che sembra accadere in
maniera molto evidente nel nostro caso),
di « difficili » o peggio ancora di «im-
possibili » da praticare con uno schema
motorio che richiami quello che sara la
realtd futura della disciplina prescelta.
Per me quindi non & pensabile addestra-
re i ragazzi a correre in 4 passi tra le
barriere ed attaccarle di conseguenza
alternativamente con la gamba dx e
sin. per due o tre anni, se la finalita e
invece quella dei tre passi. Mi sembra
molto piu semplice diminuire la distanza
tra le barriere da m. 8,50 a m. 8,00 per la
fascia iniziale di 11-12 anni, e permet-
tere cosi ai ragazzi veloci di correrla in
3 passi, favorendo una acquisizione gra-
duale di quello che sara il corretto sche-
ma motorio futuro...

Questa nota mi sembra essenziale per-
ché ho verificato direttamente e in piu
occasioni l'impossibilita quasi assoluta
da parte dei ragazzi di 11-12 anni di
correre in maniera sufficientemente ar-
monica in 3 passi per tutta la gara e
difficolta adattative nei confronti dei 4
passi. Ho volutamente tralasciato, o me-
glio scartato, anche la sola ipotesi dei
5 passi tra gli ostacoli se si manten-
gono le distanze federali. Ritengo infatti
i 5 passi tra gli Hs troppo numerosi
anche per i meno adatti a questa disci-
plina, costringendo il ragazzo a rallen-
tare continuamente la corsa ad ogni pas-
saggio di ostacolo e per ovvi motivi di
meccanica della corsa stessa.

Nella fascia superiore di eta 13-14
anni, ragazzi categoria « A », la distanza



stessa di m. 8,50 &, da parte dei pil
abili, senz'altro percorribile in maniera
pressoché corretta. Mi soffermerei forse
a considerare |'opportunita, in questa
seconda fascia di etd, di abbassare le
barriere da m. 0,91 a m. 0,84 come ad
esempio in uso in Francia, Germania
Est, Germania Ovest. Questo cambia-
mento sempre per far correre i nostri
ragazzi tra le barriere nella maniera
piu ritmica e veloce possibile, evitando
parabole troppo elevate sull'ostacolo,
dovute alla sua considerevole altezza
(m. 0,91).

Il ragazzo non eccessivamente alto ma
veloce, recuperera tra gli ostacoli quello
che perde nel passaggio e non abban-
donera prematuramente questa discipli-
na. Per di piu & spesso impossibile de-
terminare quale potra essere lo svilup-
po in altezza del preadolescente: non
possiamo, cio&, sapere quanti « picco-
/i » ma con doti di velocista diventeran-
no « alti » piu di 1,80 m. da grandi. Frap-
porre ostacoli, spesso insormontabili, al-
'approccio o alla pratica iniziale di al-
cuni settori contribuisce a far si che
alcune gare vengano disertate dalla mas-
sa dei praticanti e di conseguenza non
si hanno possibilitd di ricambi continui.

Voglio citare un caso che mi & capi-
tato proprio nella stagione 1980 e che &
emblematico della reale impossibilita di
educazione motoria alla corsa ad osta-
coli dell’'attuale disposizione di osta-
coli nella gara degli 80 m. per i ragazzi
categoria « B » (11-12 anni). Alleno un
preadolescente che ha ottenuto questi
record in questa stagione: 80 m. HS,
con intervalli di m. 8,50, 13"0; salto in
lungo m. 4,80; 80 m. piani 11"1; 60 m. hs
(Giochi deila Gioventu fase provinciale
di Tirrenia) 9"'6!! Quest’ultima mi risulta
essere la migliore prestazione nazionale
(12 anni) ottenuta ai G.d.G.

Questo preadolescente non & in grado
di correre piu di 3-4 intervalli in tre passi
nella gara FIDAL, ostacoli a m 8,50, men-
tre ha corso a Tirrenia tutta la gara dei
G.d.G., con ostacoli a 8 m. in 3 passi
con impostazione da velocista. E' do-
tato inoltre di ottime doti di abilita come
dimostra il 4,80 di salto in lungo improv-
visato; tuttavia non & molto alto. Ma
questo fattore non & un problema se si
avvicinano gli ostacoli come & avvenuto,
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per regolamento, durante i Giochi della
Gioventu. La cosa importante & che ab-
biamo portato agli ostacoli un preadole-
scente veloce e dotato per la specialita
che, crescendo, potra dare grossi risul-
tati.

Ma quanti suoi coetanei smettono di
correre queste gare proprio per |'im-
possibilita pratica di adeguare un fisico
«non alto » ad una corsa difficile anche
per gli « alti »? E, insisto, quanti di que-
sti « bassi » ad 11 anni saranno alti piu
di 1,80 m. a 18-19 anni? A mio avviso
dobbiamo quindi inizialmente scegliere
i ragazzi che dimostrino di possedere
doti da sprinter oltre che, cosa basilare,
doti di coordinazione ritmica; che siano
cioé in grado di eseguire movimenti
complessi in cui si inseriscono piu fasi
motorie, sincrone intervallate nel tem- .
po. Questa che a prima vista puo sem-
brare una cosa non importantissima si
dimostrera invece essenziale quando
I'atleta dovra trovarsi, da grande, alle
prese con ostacoli di altezza non indif-
ferente che richiederanno una grande
padronanza e coordinazione di movimen-
ti. Personalmente ho cercato di modi-
ficare questa realta allenando, ad esem-
pio, un atleta che a 18 anni ha corso i
100 m. in 10”8 ed i 50 m. indoor in 59
ma non & mai riuscito a far meglio di
15”7 nei 110 hs malgrado che fosse an-
che molto potente, ed alto 1,86 m. Que-
sti risultati erano dovuti al fatto che
I'atleta non era assolutamente in grado
di coordinare i movimenti della 1° e
della 2* gamba nell'attacco e nel pas-
saggio della barriera. L’asincronia mo-
toria & sintomo certo di impossibilita di
ottenere risultati di rilievo nelle corse
ad ostacoli, nemmeno in gare o casi
fortuiti.

Curare quindi, in maniera prioritaria,
che i ragazzi che vogliamo avviare alle
corse ad ostacoli abbiano doti naturali
di coordinazione, perché essendo a que-
sta etd (12 anni) sviluppato pressoché
appieno il S.N.C., a cui fanno capo tutti
i movimenti volontari, non & questa una
qualitd su cui si potranno registrare
grandi mutamenti in futuro.

Superato lo scoglio del reclutamento
giovanile, rendendo piu agevoli ed appe-
tibili le corse ad ostacoli, a mio parere,
ripeto, avvicinando le barriere nei ra-
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gazzi « B » da m. 8,50 a m. 8,00 e nella
categoria superiore se ritenuto necessa-
rio, abbassandoli, bisogna necessaria-
mente passare a scegliere le piu adatte
metodiche di allenamento per queste
fasce di etd. Trattandosi di giovani alle
prime esperienze, non si puo certo pen-
sare ad un allenamento troppo tecnico
che, necessariamente noioso, stanche-
rebbe presto gli ardori di libero movi-
mento dei ragazzi in palestra. Se poi si
e resa preventivamente favorita la situa-
zione avvicinando le barriere, il discorso
tecnico non & piu importante del resto
della preparazione. Si potra cosi accen-
trare la nostra attenzione sull'importan-
za di attivita tese a migliorare le doti
motorie globali e non specifiche del
ragazzo.

Preadolescenti alti e pill bassi saranno
accomunati nell’ottenimento di risultati
similari, in quanto non si frapporra pit
tra loro una distanza impercorribile in
maniera accettabile dal piu basso. Quel-
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li dotati di maggiore velocita, anche se
al momento inferiori per minor statura
potranno controbilanciare, con una corsa
pit veloce tra le barriere, quello che
I’« alto » guadagna nel passaggio. Co-
munque non avremo situazioni di enormi
differenze come quelle attuali, soprattut-
to a causa della distanza tra le barriere
di m. 8,50 che, mortificando coloro che
non sono molto alti, li escludono prema-
turamente dalle corse ad ostacoli. Mi
sembra infatti assurdo pensare che qual-
cuno si possa divertire o comunque pro-
vare gioia ludica nell'applicarsi a gare
per lui impossibili.

Comungque non vorrei essere frainteso
da chi sostiene che non ci si deve fa-
sciare la testa in problematiche che ve-
dono i ragazzi di questa eta in veste di
mini-atleti. Insisto che, dovendo i ragazzi
disputare gare federali rigorosamente
definite, gli allenatori guesti problemi
debbono necessariamente porseli. Nelie
sedute di allenamento con i nostri ra-




gazzi cureremo quindi in maniera priori-
taria la creazione di situazioni motorie
sempre nuove: partite di basket, di cal-
cio, giochi di abilita e di coordinazione
in palestra; giochi tutti che non potran-
no non far bene allo sviluppo fisico e
psichico del futuro ostacolista. E' noto
infatti che in ogni gesto atletico, o me-
glio in ogni movimento corporeo adope-
riamo in maniera selettiva alcuni distret-
ti muscolari, mentre gli altri interven-
gono in maniera ausiliaria o secondaria.
Ne consegue che se si faranno sedute
numerose, ad esempio, di tecnica del
passaggio dell’'ostacolo, si avra si un
sicuro miglioramento tecnico del ragaz-
zo nel passaggio della barriera, ma la
forza dei muscoli adoperati elettivamen-
te in queste assidue esercitazioni au-
mentera a scapito di altri meno usati
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