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Frequenza settimanale di utilizzazione — nel periodo preparatoric — dei mezzi di allenamento
del quattrocentista ad ostacoli di 18-19 anni

Periodo preparatorio

passaggio fondamentali con ostacoli

Tappa fondamentale Tappa
. . - speciale
Mezzi per il miglioramento della : Cicli
introduttivi Cicli a Cicli a Cicli a
carattere f Carattere Carattere
fondamentale | fondamentale | gpeciaje
intensivo
Cross 3—>2 2 1 1
Potenza —
aerobica
™~ Prove ripetute 1 1 1 -
Serie di ripetizioni sul piano - 1 - -
Capacita - : _
lattacida —— Prove ripetute sul piano 1 2 2
Prove di ritmo con ostac. - 2 2 2
Potenza .
lattacida—— Prove ripetute 0—1 1
Capacita . Lo
alattacida Serie di ripetizioni - 2 2 1
Prove ripetute in salita 2 1 - -
« Balzi» 3 3 2 2
Potenza
alattacida
Prove ripetute sul piano - 1 2 1
Tecnica di corsa e capacitd di forza ve- 2.3 2 2 2
loce ed elastica degli arti inferiori
Tecnica di __ Esercizi tecnici 2 2 1 1

94




18-19 anni

-19669| ouueles |eul 1dwa) | ‘OSED OPUOISS 0}sanb U] "81USISBID BUIO|DA

*0SS9)S $SO0 |9p OAISN}ISa OSN ||ep uou O 8Injadit aA0id Ul BIJOAS BOIqOIse
ezuajod eleAs|e nid Bjjep BALIGP SSOID [8p BHOO|A e[j@p Oludwesolbiw |t (P
‘ezzoydwe,||op BD1801 EBJjR OlUdWIIBJI Blejodiled UOD ‘0d1Udd)
onadse,| onbsw asezziemund 1p sjussuod eybuni sinjadu enoud 9e
3 $s010 [e onadsu ejeasjd nid ezuaiiodsed (P EUOO|3A B| ‘OJUBD OJljep (o
‘ajejuswepuoy edde)
ejjop epioele| eyoeded Ip OJOAR| OAISS800NS I sjudwelenbape sunponul (g
‘eoiqosee ezusjod Ip oJoAe| |I elejodiie nid eisiuew ut asenpow (e
relijeuyy 821di) eun ouuey 8aoid 81s8ND
",€-,2 1p @sned uod ‘Ulaw Q0¥ ! P2 00F !
‘00z | oidwasa pe awod ‘siedipui 8jjenb Ip iA9iq nid szuelsip 1p auolz
-ezziuin ejjep aieausp ond sinledu aAoid 9|[8p aluelleA aloudyn eun (g
‘neas|a nid asw

B BIS S1URISOD BLOO[OA B BIS 9lenNaye aissse ouossod aynmedu saoud a9

005/005/009/009/008/008 (2
008XZ + 000LX€ (P

00SXZ + 008XZ + 000LXZ (0

008x9 (q

00S/008/009/008/0001/00Z1L (e

Jjuoizeuiquod I1p dwese ‘aymadis anold (g

‘eolyl0ads ezusisisal Ip 1ysues nenbepe oiobjoas

1ad 1AISS800NS 1|91 18U BIIBSSAd8U  ‘0110]RJIdS91-0IpIED BWALISIS |8p Bll|euoIZ
-unj B} B193S8I00B IS ‘OIOAE| Ip SWN[OA | 31zeuB ‘sjuswe|s|eled & ipsid 19p
0211SB|8 0SN 01181100 |I — aJlejodilied ul — eiazzienund IS 8UO0IZNJasd 0IO|
ejjau ojuenad ‘oolueBio aislieied Ip BIS 021Ul 8JBllEJRD 1P EBIS EBlERUl
ouuey eoiqosae ezualod ejjap oddnjias o] Jad sisiaead 1woizeusIsse o (|

21ua0s

-210 3juswuabba)  :elisualu|
ajeliBAUl 1asned

BlRIIBAUI :EMIueND
:1luapadald 11210 1B Olledsty
BUBWINGS © BJOA |

31ua0sald sludwiebba| :eusualy|
aleleAU| :asned

eleleAUl :BIUBND

T11uepaoald 11919 e oledsiy
BUBWINSS € BJOA |

oleAsjs ojjow
uou ouBadwi un pe asspuodsiiiod
019qqainop ale||Bisuod el100oA 37
b-.€ "W 00§

// p-.€ W 009 // .G-.¥ "W 008
//.9-.5:"WO00L//.L-,9: " WO0CL
11 odop ‘ossed Ip aidwes asned
wy / ev- W 00§

// Wy L.0p- Dw 009 // W
/ .GE- "W 008 // Wy / .0
w0001 // wi /G2 W 0021
1$S010 |op ‘wyj J4ad BlD0|aA

efje onadsu anoid aj|ap BUIOIBA
B0JID 18w 000§ 'P

owlssew 3jejol un 1ad w QQZL
8 00G el 9ssidwod azuelsig
BUBWINGS B BIOA |

a1njadi anoid

oleAg|d uou oubaduwyj

81U89s812

B}IDO|BA B ‘W Q009 euewinas e
B}OA | ! (W 0009-000Y) 2IuelS00

8]UB9S310 £1100] | BIOO|SA B BUBWILGS B BJOA | < ¢ §8019

ajua0s 81U8ds |-8A B "W (QQO09 BlOA | ‘aluels IAIINPOI}

-010 BH20JBA B "W Q00t-000€ | -949 EIUO0J9A & "W Q00F-000E [-09 BIHIO[BA B "W 00O BYOA L |-Ul 1|213 13p 3uy Bjje ‘8loA 7 e
euewWIllas B BJOA | BUBWINSS .B BJOA | BUBWINIGS B B}|OA 7 |@JeAiie Jad ‘euewnles e 31jOA €

ajeoads aseneled e 1219 OAISUS]UI "WEPUO) ‘J3BJED B jJ1) |  S|BJUBWEpUO) a1eneIRd € 121D IAINPpOIUL 11910
ojuaweusye
aje1oads eddej ajejuswepuoy edde] p
1ZZoN
ol1ojesedssd opoliag

uue gl-g) Ip 1j0delso pe ejsnuaoonend |ap
eaigosse ezusiod eap ojuawesonbiw [1 iad ojusweusje [p izzaw (ap — op0)esedaid opousd (au — auoizezzijin Ip el[eponN

95



400

ojooejso

o0l -c6-08-0l-09-0G-0op }I UOD
8l8pIoulod ouossod own 1p
anoud sjjep ezueisip 97 ‘g'N
.§l-.2L 'w 00z ! odog
.02-.81 "W Qo¢g ! odog

.0T ‘W 00¥ ! odoq

1asneyd

%0€-0T |2p dWN|OA |1 aunply
oueld (ns anoud e osiw |
IND Ip ‘BUBWNIES B BJOA T

.ZL w00z | odoq

.Gl 'w pg ! odog

.81-.GL "W oot 1| odog
rasned

91us0sald :elisuslu|

BlBIIBAU! :eglijuenD

ouerd |ns sacid e Olsiw |
INd np ‘euewles B 81jOA

1j0%e1s0 g

ouopuaidwod ‘W 0z P aA0id 8
1jooe1so g

ouopuaidwiod ‘w QOg Ip anoid a7
(1jooe1s0 9-g

1wIyn) 8Jatiieq a) UOD BPUODSS B|
oueld |ns es100 audln sped ewnd
g "W Q0 Ip anoid B8N ‘g'N
.0l '00Z { odoQ / ,GL-.ZL :00€
1 odoq / .Gl-zL :00p ! odog

;asned

L.0 + "W 002

/G.l+:WOOE /Gl +:WQo0T
ceseb 1p

eipaw glioo[aA eje onadsu ‘sw
001 43d eAnedipur s|elziu) g}120[aA

‘W 00Z @ 00F
eJ} azuelsiq ‘oueid |ns saoid e
OlISIW | IND Ip ‘BUBWINSS B 9}JOA g

1]0oeJSO U0
OWIl 1P 8A0IY

.G1-.Z1 00z t odog
.Sl-.¢l :00¢ ! odoq
.0Z-.G6L 00t ! odoq
.0Z-.G1 100G | odog

rasney

©2410 %40€ |9p SWN|OA |1 31INpIY

1jooe1so uod eieb
Ip owil 1p snoud e olslw |
IND 1P ‘BUBWINSS B 3])JOA T

.ZL-.01L 100z ! odoQ
.G1-.ZL 100€ ! odoq
.GL-,ZL 100¥ { odog
.G1-.ZL 100G ! odo(Qg
1asney

83U30S810 :elIsuaiu|
elelleAUl [ BlllUEND
1jooe1s0

uod owllt ip aAoud e olsIw |
IND Ip ‘BUBWNISS B 9)JOA T

.8-.9 :00¢ ! odog
.0L-.8 100g | odoq
.0lL-.8 ‘00t | odoQ
.Z1-.01 100§ ! odog

19sned

BOIID ‘W QQG| :BWISSEW elluenD
G.0+ W 00C / G.lL+ W 00¢€

/ 0.2+ W00y /G.Z+:'W00g
oueid |ns eseb 1p

eIPAW B1ID0J8A E|lB 0}adsil 1w
001 4ed eAnedIpul sjeIZ(Ul BIIOIIBA
1|03B1SO UOD OWIl |P 8A0Id B 81siW
‘W 00z © 00§ e4 szuelsig

BUBWINSS €& B} OA |

oueid |ns
ainjadu snoig

BJJID "W Q08| ' ewlissew ejuenpD
.ZL-.01 ‘esnedosep

.G-.€ :s8snedoroiy

rasned

eiddoo Jad ljaw Q9 owissepy
BUBWIIIES B B)OA |

luoiziadit 1p auLag

sjeoads asenesed e 101D

OAISUBJU| "WEPUO) J1eJed € 11910

ajelusiepuo} a1a)ieIED B 191D

IAINPORUL 1]010)

aleroads edde]

afejusawepuoy edde|

oli1olesedaud

opoliag

ojuaweus|je

1P
1zzaN

juue gL-gy Ip /j0oejs0 pe eispuasonienb jap

eproene; eyoedes ejjap oswelonbiw |1 1ad OluSWeUSE [P [220W 18p — OlI01RIed9Id opousd fau — auorzezziynn 1p eyepoyy

96



1) Serie di ripetizioni, esempi di combinazioni:
a) 300/300//300/200//300/200

b) 300/300//250/250//200/200

c) 400/200//300/200//250/200//200

d) 300/200//250/200//300/250

2) Prove ripetute, esempi di combinazioni:
a) 3 x 500

b) 5-6 x 300

c) 4 x400

d) 500/400/300/300

e) 8-9x 200

3) Prove ripetute sul piano, combinata con prove
di ritmo (con ostacoli), esempi:

a) 3x200 con hs + 3 x300

b) 1 x300 con hs + 1x200 con hs + 1 x 500
c) 2x200 con hs + 1x500 + 1x300

4) Prove di ritmo con ostacoli, esempi di com-
binazioni:

a) 3-4 x200

b) 2x300 + 2x 200

c) 5 6x200

d) 3x200 hs a m. 18,28 ed altezza 76 cm. +
+ 1x300 + 1x200

4) Nella tappa fondamentale, le prove di ritmo
vengono eseguite con ostacoli ad altezza e di-
stanze di gara. Tali prove possono corrispondere
con il 4°, 5o, 6°, 7°, 8°, 9° 0 10° ostacolo e con-
sentono sia di rilevare i tempi intermedi sia di ri-

. 18-19 anni

solvere problemi particolari come il cambio della
gamba di attacco (che si riscontra, nel corso della
gara, nella maggior parte degli atleti). L'atleta
deve cercare di realizzare tra gli ostacoli il numero
di passi che presumibilmente utilizzera in compe-
tizione, anche se, naturalmente, la velocitd di corsa
sard inferiore a quella di gara.

Al fine di sviluppare velocita medie e dinamismi
esecutivi piu elevati & opportuno prevedere anche
la utilizzazione di prove sui 200 metri con le di-
stanze (m. 18,28) e !'altezza delle barriere (76 cm.)
previste nella gara dei 200 ostacoli.

5) Nei cicli a carattere speciale, gli esercizi rit-
mici diventano esercizi ritmici di gara veri e propri,
dal momento che il livello delle capacita condi-
zionali consente all'atleta di esprimersi a velocita
assai vicine o uguali a quella di gara. Si devono
prevedere prove per l'impostazione ritmica della
prima parte (fino a 6-8 ostacoli) e prove per I'im-
postazione ritmica della seconda parte (dal 5° osta-
colo in avanti). In quest'ultimo caso sard bene
tenere presente che la prima parte, percorsa sul
piano, dovra essere realizzata a velocita tale da
consentire di percorrere la seconda parte con gli
ostacoli a velocitda uguale o superiore. In ogni
caso, i tempi di percorrenza fra le barriere dovranno
essere prossimi o uguali a quelli di gara ed il nu-
mero di passi fra le barriere stesse quello presu-
mibile di gara.
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1) Esercitazioni di « balzi » su brevi e su lunghe
distanze.

Le .quantité proposte per i cicli introduttivi sono
da m_tendersi come valori di partenza. Le quantita
massime verranno raggiunte al termine di questa

tappa e conservate uguali durante la tappa fon-
damentale.

2) Prove ripetute sul piano.
Esempi:

a) 2-3x60 + 2-3x80 + 1-2x100
b) 4x60 + 4x80

18-19 anni

c) 8-10x 60
d) 6-7 x 80
e) 5-6x 100

Nella tappa fondamentale, i giovani quattrocen-
tisti di questa fascia tenderanno ad utilizzare
prevalentemente la distanza pid breve (60 m.)
e saltuariamente quelle pit lunghe (80 e 100 m.);
nella tappa speciale, invece, la tendenza si inverte,
poiché si giunge, con il crescere della condi-
zione di allenamento e quindi anche delle ca-
pacitd di velocitd e di resistenza alla velocita,
ad utilizzare soprattutto le distanze piu lunghe.
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18-19 anni

NOTE

LE ESERCITAZIONI PER L'APPRENDIMENTO ED
IL PERFEZIONAMENTO DELLA TECNICA DEL
QUATTROCENTISTA AD OSTACOLI

Esse si suddividono in tre gruppi:
A) Esercizi tecnici fondamentali,
B) Esercizi di ritmo;

C) Esercizi ritmici di gara.

A) Esercizi tecnici fondamentali: permettono di
apprendere e perfezionare la tecnica di supera-
mento degli ostacoli indipendentemente dal numero
dei passi che s’impiegano per « attaccare» la
barriera. Essi comprendono:

— gli esercizi laterali di prima gamba;
— gli esercizi laterali di seconda gamba;

— gli esercizi di passaggio centrale.

Il numero degli ostacoli da superare deve essere
compreso tra 6 e 8 ed il numero delle prove di
ciascun esercizio tale da garantire un efficace ap-
prendimento. Le distanze variano con |'altezza del-
I'ostacolo, con le capacita del soggetto e con il sesso
ed oscillano tra 3 e 19 metri; queste distanze
consentono |'effettuazione di un numero di ap-
poggi compreso fra 2 e 9 (rispettivamente, 1 passo
e 8 passi) in modo da prevedere sia il passaggio
con la medesima gamba di attacco che quello al-
ternato. L'altezza degli ostacoli, a seconda delle
fasi della preparazione, dell’abilita e del sesso pud
variare da 76 a 91 cm. per gli uomini e da 76 a
84 cm. per le donne. Quest'ultima misura (84 cm.)
pud risultare utile in proiezione di un eventuale
partecipazione dell’atleta alla gara dei 100 metri ad
ostacoli.

Nell’esecuzione degli esercizi tecnici fondamen-
tali occorre rispettare alcuni presupposti tecnico-
dinamici affinché risultino efficaci.

a) per quanto riguarda g/i esercizi di prima
gamba & necessario affrontare I'ostacolo con una
posizione del bacino molto alta, sostenuta dalla
potente spinta dell’arto in appoggio coordinata con
la flessione per avanti-alto della coscia dell’arto
di attacco (il piede si deve pertanto trovare sotto al
ginocchio). La flessione alta immette quindi ad una
successiva rapida e continua estensione-« affon-
data » dell’arto di attacco verso il basso senza alcuna
proiezione del piede in avanti rispetto al ginocchio.
La seconda gamba dopo la spinta potente avanzera
con il ginocchio chiuso e piuttosto basso, con il tal-
lone al gluteo per evitare che il bacinorimanga «arre-
trato ». Nel momento dell’attacco il braccio opposto
alla prima gamba viene esteso in avanti, verso il
ginocchio, mentre I'altro braccio & leggermente flesso
indietro. Va sottolineato che durante I'esecuzione
I'appoggio dei piedi deve risultare di metatarso-
avampiede, con caviglia fortemente in tensione e che
il dinamismo complessivo dell’esecuzione deve, a
misura che l'atleta acquista familiaritd e padro-
nanza col gesto, risultare sempre piu elevato. Viene
sconsigliata 'esecuzione dell’esercizio in contro-
tempo.

b) per quanto riguarda g/i esercizi di seconda
gamba & necessario affrontare I'ostacolo con una
potente e rapida spinta della seconda gamba e
con flessione meno marcata della prima. In conse-
guenza di cid la seconda gamba si flette per fuori
guidata dall’apertura del piede-ginocchio e portata
avanti chiusa a ginocchio alto a completamento della
circonduzione. Segue senza soluzione di continuita
'« affondata » per basso come ad anticipare la
successiva potente spinta. La successione ritmica
potrebbe essere cosi riassunta: tempo breve di-
spinta-tempo lungo di circonduzione per il supera-
mento e per la successiva affondata. Gli arti su-
periori si comportano pressoché come nell’esercizio
di prima gamba con la differenza che il braccio
opposto alla seconda gamba si flette dietro legger-
mente discostato dal tronco ad equilibrare la massa
eccentrica dell’arto inferiore. Si sottolinea che la
flessione dell'arto libero che passa fuori, pur se
meno accentuata rispetto all’esercizio precedente,
deve essere tale perd da portare I’anca corrispon-
dente sulla stessa linea dell'altra, sollecitata dal
movimento della seconda gamba. Anche in questo
esercizio i piedi vanno « artigliati » sul terreno (sono
ciog in forte tensione) ed il dinamismo del gesto va
via via incrementato con il miglioramento dell’abi-
litd deli’atleta. Non si deve perdere mai di vista,
procedendo nell'addestramento, la coordinazione
complessiva degli arti inferiori con gli arti superiori.

¢) per quanto riguarda g/i esercizi di passaggio
centrale si effettuano con le stesse distanze e
stesso numero di passi e servono a riunire i due mo-
menti tecnici precedenti in un esercizio piu completo.
Si controllerd che il busto non si schiacci in avanti
verso l'arto di attacco, impedendone la sua mar-
cata flessione, ma che la chiusura risulti dalla fles-
sione dell’arto di attacco verso il busto. Questa
gamma di esercizi tecnici fondamentali va svilup-
pata massicciamente nella prima parte del periodo
preparatorio risultando quasi 'unico elemento te-
cnico addestrativo. |l volume degli esercizi suddetti
andra via via diminuendo in misura anche marcata
senza perd scomparire del tutto nelle fasi suc-
cessive della preparazione.

B) Esercizi di ritmo : consentono di puntualizzare
e di fondere la tecnica di superamento e la ritmica
dei passi di corsa fra gli ostacoli. Essi prevedono
quindi I'esecuzione di prove con ostacoli a distanza
ed altezza di gara e con il numero di passi previsto
per quell’atleta, anche se la velocitad di esecuzione
non sarad quella di gara, dato che le qualita con-
dizionali di forza veloce e di resistenza non per-
mettono ancora di conciliare le due cose: alta
velocita e rispetto del numero dei passi. Quando’
I'atleta sara in grado di esprimersi a livelli di velocita
molto prossimi a quelli che si presumono per le
competizioni I'esercitazione diventerd chiaramente
molto pit specifica e vicina al modello di gara.
In questo caso si parlerad di prove ritmiche di gara.

C) Esercizi ritmici di gara: |l periodo migliore
per inserire tali prove non pud che essere quello
della tappa speciale in cui |'atleta, naturaimente,
si trovera nelle condizioni migliori per esprimersi
con dinamismi accettabili.
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Tappa fondamentale Tappa speciale
introduttivi

Periodo preparatorio

Rappresentazione schematica orientativa delle tendenze di sviluppo delle esercitazioni per I'apprendi-
mento ed il perfezionamento della tecnica del quattrocentista ad ostacoli nel periodo preparatorio
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18-19 anni

Esercitazioni per I'addestramento tecnico ed il miglioramento delle capacita di forza veloce ed elastica
del corridore di quattrocento metri ad ostacoli di 18-19 anni

6)
7)
8)

9)
10)
11)

12)
13)
14)
15)
16)
17)
18)
19)
20)
21)
22)

23)
24)

25

~

Legenda :

Mezzo squat (carico dal 75 al 110% del peso corpoteo)

Mezzo squat jump (carico del 25-30% del peso
corporeo) ——-—

Molleggi successivi sugli avampiedi (carico del 50-
75% del peso corporeo)

Andatura in divaricata (carico dal 50 al 75% del peso
corporeo)

Estensioni sugli avampiedi da seduti (60-100% ed
oltre del peso corporeo)

Flessioni della coscia sul bacino (con scarpa di 5-6 Kg.
o ercolina)

Slanci arti inferiori verso l'alto dal decubito prono
con cavigliera)

Flessioni della gamba sulla coscia dal decubito prono
(con ercolina)

Corsa calciata dietro con cavigliere di 1,5-2,0 Kg.
Saltelli elastici a piedi pari, con e senza ostacoli-—

Andatura elastica di corsa con presa di contatto
avampiede-tallone-avampiede

Balzi alternati verso I'alto

Skip sul posto
Skip «lungo » (in avanzamento) —-—————————————
Balzi su brevi distanze (in avanzamento) ———————

Balzi alternati su lunghe distanze (in avanzamento)——

Corsa balzata

Progressione balzi alternati in avanzamento — corsa—

Corsa in salita
Corsa con traino

Progressione skip sul posto — skip lungo — corsa-

Passaggio dalla corsa indietro (2-3 passi) alla corsa
veloce in avanzamento

Esercitazioni di accelerazione da impiedi e dai blocchi-

Andatura di corsa con rimbalzo elastico del piede
per alto-dietro

Andatura di corsa con rimbalzo elastico del piede per
alto-dietro con passaggio alla corsa ——————————-

. Cicli a Cicli a L
Cicli Cicli a
. carattere |carattere
intro- carattere
duttivi | fonda- fondam. speciale

mentale |intensivo

X X - -
X X - -
X X - -
X X - -
X X - -
X _ _ _
X X - -
X X - -
X X - -
X X X X
XX XX XX X
XX X - -
X ~ - _
XX XX X -
XX XX XX X
XX XX XX X
- X X X
X XX XX X
XX X -

XX X - -

X XX XX X

X X X -

X X X X
XX XX XX X

X XX XX XX

10, in modo da costituire la batteria da utilizzare

nella prima parte della seduta di allenamento.

= esercitazione assente o di scarsa importanza

X esercitazione importante Zioni -
XX = esercitazione molto importante ’

a) Ne
Avvertenza b) Ne

c) Ne
Nello svolgimento delle esercitazioni sopraelencate d) Ne
ne possono essere scelte, volta per volta, da 6 a e) Ne

1, 3, 13, 14, 15, 16, 23
2,5 8 12,18 21
11, 22, 13, 21, 18, 20
10, 11, 14, 18, 24, 25
7. 8, 6 12,15, 17, 24, 25

Forniamo di seguito alcuni esempi di combina-
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NOTE

1) MEZZO SQUAT

A - Le esecuzioni devono essere sufficientemente
veloci fin dall’inizio del periodo preparatorio
e, pertanto, l'entita dei sovraccarichi verra
scelta di conseguenza e sard proporzionata
al livello di forza e alla struttura fisica del-
I'atleta ; con il trascorrere dei cicli, la velo-
citd di esecuzione dovrd essere sempre piu
valorizzata : essa sara la pil elevata possibile
in relazione al numero delle ripetizioni da
effettuare. Pud essere anche previsto il cro-
nometraggio dei tempi di esecuzione, accer-
tandosi perd che |'ampiezza dei movimenti
non sia inferiore a quella stabilita.

B - Tra le serie di ripetizioni di ciascun esercizio
e nel passaggio da un esercizio all’altro, &
opportuno inserire esercizi di compensazione
a carico naturale di varia forma, come si ve-
dra pill avanti.

C - E opportuno inserire sistematicamente, du-
rante e al termine delle esercitazioni con so-
vraccarichi, esercizi di « scarico » della co-
lonna vertebrale.

3-4 serie di 4-6 ripetizioni
intervallo tra le serie: 2' circa

Esercizi di compensazione consigliati :

— Skip sul posto (10-15 movimenti rapidi)
— brevi sprint (5-6 passi

2) MEZZO SQUAT JUMP CON CINTURA

Si vedano le considerazioni fatte per |'esercizio n° 1

3-4 serie di 4-6 ripetizioni
intervallo tra le serie: 2' circa

Esercizi di compensazione consigliati :

— lo stesso esercizio senza cintura

3) MOLLEGGI SUCCESSIVI SUGLI AVAMPIEDI

Valgono le stesse considerazioni fatte per I’eser-
cizio n° 1

3-4 serie di 15-30 ripetizioni
intervallo tra le serie: 2' circa

Esercizi di compensazione consigliati :

— lo stesso esercizio senza carico

4) ANDATURA IN DIVARICATA

Valgono le stesse considerazioni fatte per l'eser-
cizio n° 1

3-4 serie di 8-10 passi
intervallo tra le serie: 2’ circa

Esercizi di compensazione consigliati :

— stessi esercizi consigliati per il mezzo squat
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5) ESTENSIONI SUGLI AVAMPIEDI DA SEDUTI

Valgono le stesse considerazioni fatte per I'eser-
cizio n° 1

3-4 serie di 10-20 ripetizioni

intervallo tra le serie: 2' circa

Esercizi di compensazione consigliati :

— molleggi successivi sugli avampiedi (dalla sta-
zione eretta)

6) FLESSIONI DELLA COSCIA SUL BACINO

Valgono le considerazioni fatte (punti A e B) per
I'esercizio ne 1

3-4 serie di 15-20 ripetizioni
intervallo tra le serie: 2' circa

Esercizi di compensazione consigliati :
— skip sul posto, skip in avanzamento, brevi sprint

7) SLANCI ART! INFERIORI VERSO L'ALTO
DAL DECUBITO PRONO

Valgono le considerazioni fatte (punti A e B)
per l'esercizio n° 1

3-4 serie di 20-30 ripetizioni
intervallo tra le serie: 2' circa

Esercizi di compensazione consigliati :

— balzi alternati verso Ialto, balzi alternati in
avanzamento

8) FLESSION! DELLA GAMBA SULLA COSCIA
DAL DECUBITO PRONO

Esecuzione lenta e continua

3-4 serie di 15-20 ripetizioni
intervallo tra le serie: 2' circa

Esercizi di compensazione consigliati :

— corsa calciata dietro in forma rapida
— brevi sprint

9) CORSA CALCIATA DIETRO CON CAVIGLIE-
RE DI Kg. 1,5-2,0

Questo esercizio ha lo scopo di sviluppare preva-
lentemente la forza resistente della muscolatura
posteriore della coscia, se il numero dei movi-
menti ¢ dell’'ordine di 80-100 per arto. Si possono
anche prevedere serie composte di un numero di
movimenti sensibilmente inferiore (20-40, per
esempio) che consenta esecuzioni pil rapide, pro-
vocando cosi soprattutto lo sviluppo della forza
veloce.

2-4 prove di 40-60 metri
intervallo tra le prove: 3' circa

Esercizi di compensazione consigliati :

— brevi sprint senza carico (15-20 metri)
— leggere progressioni (su 50-60 metri)



10) SALTELLI ELASTICI A PIEDI PARI UNITI,
CON E SENZA OSTACOL

Nella prima parte della preparazione & consigliabile
eseguire i saltelli valorizzando l'altezza da rag-
giungere, indipendentemente dal tempo di appog-
gio che pud essere un po’ pit lungo di quello
che si ricerchera nelle fasi successive della pre-
parazione, caratterizzate da una prevalente valo-
rizzazione del rimbalzo elastico in tempi molto
brevi.

3-5 serie di 8-12 saltelli
intervallo tra le serie: 1°30” circa

se con ostacoli: altezza compresa tra cm. 50-60
nella prima parte del periodo preparatorio e cm.
30-40 nella tappa speciale.

11) ANDATURA ELASTICA DI CORSA CON
PRESA DI CONTATTO AVAMPIEDE-TAL-
LONE-AVAMPIEDE

Nell’'esecuzione occorre mantenere gli arti inferiori
estesi al ginocchio, in modo da valorizzare il la-
voro del tricipite surale e degli altri muscoli della
gamba e del piede.

3-5 tratti di 40-50 metri
da inserire nel corso del riscaldamento

12) BALZI ALTERNATI VERSO L'ALTO

Hanno funzione propedeutica ai balzi in avanza-
mento. Indirizzando, infatti, i balzi verso lalto, i
problemi di coordinazione sono minori, ma so-
prattutto l'atleta viene messo in condizione di
percepire meglio e valorizzare I'uso dell’arto di
spinta ; Iarto libero, invece, rimane piuttosto basso.

2-3 serie di 15-30 balzi
intervaflo tra le serie: 2' circa

da inserire a conclusione del riscaldamento

13) SKIP SUL POSTO

Nella esecuzione l'atleta deve mantenersi « alto »
di anche ed effettuare con gli arti inferiori un mo-
vimento a stantuffo che consenta di svolgere un
adeguato lavoro elastico.

3-5 serie di 50-70 toccate (25-35 per arto-)
intervallo tra le serie: 2' circa

da inserire a conclusione del riscaildamento

14) SKIP « LUNGO » (IN AVANZAMENTO)

il passaggio dallo skip sul posto allo skip lungo
deve essere realizzato mediante lintensificazione
delle spinte; nel caso, invece, in cui "avanza-
mento venisse « guidato » dalla trazione in avanti
dell’arto libero, V'atleta finirebbe per trovarsi « bas-
so» di anche e con le spalle arretrate e pertanto
con il baricentro indietro rispetto alla perpendico-
lare del piede in appoggio. Si creerebbe, cosi,
una rotazione all'indietro ; in altre parole, il corpo
non verrebbe messo in condizione di sfruttare pie-
namente ed elasticamente la spinta dell’arto in
appoggio.

3-4 serie di 30-40 metri
intervallo tra le serie: 2' circa

da inserire a conclusione del riscaldamento

18-19 anni

15) e 16) BALZI SU « BREVI » E SU « LUNGHE »
DISTANZE IN AVANZAMENTO

Queste esercitazioni sono state inserite nel pre-
sente raggruppamento, in quanto costituiscono un
mezzo molto efficace di addestramento e miglio-
ramento delle capacita di forza veloce ed elastica
degli arti inferiori; la possibilita che esse, pero,
offrono di misurazione della prestazione fa loro
attribuire un significato metodologico particolare e
tale da consentire una loro modulazione e perio-
dizzazione.

Vedere la tavola della potenza alattacida.

17) CORSA BALZATA

In questo esercizio le difficolta coordinative sono
ben superiori a quelle dei balzi alternati in cui si
ricerca la lunghezza, in quanto occorre sommare
con tempismo ed efficacia |'azione dellarto in
appoggio con quella dell’arto libero, senza che
questo ultimo anticipi il proprio intervento rispetto
al primo, provocando cosi uno scadimento di ef-
ficacia della esercitazione sia per quanto riguarda
lo sviluppo della muscolatura posteriore dell’arto
inferiore sia per quanto concerne |'addestramento
tecnico.

2-3 tratti di 50 metri
intervallo tra le prove: 3’ circa

da inserire a conclusione del riscaldamento

18) PROGRESSIONE BALZI ALTERNATI IN
AVANZAMENTO — CORSA

Valgono le stesse considerazioni fatte per I'eserci-
zio precedente ; occorre inoltre precisare che
I'anelio intermedio tra i 2 esercizi (balzi alternati
e corsa) & proprio la corsa balzata.

3-4 prove di 50-60 metri
intervallo tra le prove:@ 2' circa

da inserire a conclusione del riscaldamento

19) CORSA IN SALITA

Valgono le stesse considerazioni fatte per gli
esercizi n° 15 e 16.
Vedere la tavola della potenza alattacida

20) CORSA CON TRAINO

Il carico da trainare pud essere costituito da una
camera d’'aria riempita di sabbia oppure da un co-
pertone di automobile (con o senza zavorra ulte-
riore) oppure da una piccola cassetta con o senza
pesi all'interno oppure da una piastra di bilanciere.
In base alle esperienze da noi fatte, sono da pre-
ferire le prime due soluzioni. L'entitd del carico
dipende dal tipo di terreno e dalle capacita di
forza veloce dell’atlera, ma deve comunque essere
tale da provocare un peggioramento del tempo su
30 metri di circa 0,7-0,8 secondi.

4-6 prove di 30 metri
intervallo tra le prove: 3’

Esercizi di compensazione consigliati :
— 2-3 tratti di 30 metri, sprint senza traino
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21) PROGRESSIONE SKIP SUL POSTO — SKIP
LUNGO — CORSA

Valgono le considerazioni fatte per gli esercizi
n° 13 e 14.

2-3 tratti di 50-60 metri
intervallo tra le prove: 2'-3’

22) PASSAGGIO DALLA CORSA INDIETRO
ALLA CORSA VELOCE IN AVANZAMENTO

Si veda quanto detto per il gruppo di esercizi del
punto n° 23.

3-4 tratti di 15-20 metri

23) ESERCIZI DI ACCELERAZIONE DA IMPIEDI
E DAl BLOCCHI

Hanno funzione di addestramento ; in particolare
I'atleta deve curare I'inclinazione del busto, I'uso
del piede di spinta in coordinazione con I'uso
dell’arto libero.

8-12 prove da scegliere fra:

a) partenza dalla stazione eretta, piedi pari uniti,
con sbilanciamento in avanti;

b) partenza in movimento, con sbilanciamento
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¢) partenza carponi, senza blocchi
d) partenza dai blocchi

24) ANDATURA D! CORSA CON ‘RIMBALZO
ELASTICO DEL PIEDE PER ALTO-DIETRO

In base alle nostre esperienze, questa esercitazione,
se ben utilizzata, consente di realizzare rilevanti
progressi nella tecnica di corsa. In particolare,
essa consente di perfezionare l'uso elastico dei
piedi e la conseguente salita per alto-dietro degli
stessi, completata dalla muscolatura posteriore
della coscia (che si accorcia).

3-5 tratti di 50-100 metri circa
intervallo tra le prove: 50-100 metri di passo

25) ANDATURA CON RIMBALZO ELASTICO
DEL PIEDE PER ALTO-DIETRO CON PAS-
SAGGIO ALLA CORSA

Valgono le considerazioni fatte per I'esercizio n° 24.
Occorre inoltre aggiungere che il passaggio alla
corsa veloce deve essere realizzato mediante rim-
balzi sempre pid potenti dei piedi e non attraverso
la «trazione » dell'arto libero che, al contrario,
deve mantenersi piuttosto basso.

2-3 tratti di 100 metri
intervallo tra le prove: 100 metri di passo



Periodizzazione del quattrocentista ad ostacoli di 18-13 anni

Periodo

preparatorio

Tappa fondamentale

Tappa speciale

30 gg. | 30 gg. 30 gg. 30 gg. 30 gg. 30 gg. 30 gg.
Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo
intro- intro- fonda- fonda- fondament. speciale speciale
duttivo  duttivo mentale mentale intensivo
A) In preparazione per le gare all'aperto
Periodo preparatorio Periodo preparatorio
Periodo
comp.
Tappa Tappa indoor | Tappa Tappa
fondamentale speciale fondam. speciale
30 gg. |30 gg. | 20 gg. {20 gg. [20 gg. |30 gg. | 30 gg. |20 gg. |20 gg. |20 gg.
Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo Ciclo
intro- fonda- fondam. spe- rifi- com- fondam. spe- spe- rifi-
duttivo ment. intensivo ciale nitura petitivo intensivo ciale ciale  nitura

B) In preparazione per le gare indoor (m. 200-400 piani) e per la stagione all’'aperto

18-19 anni

Periodo
competitivo

—>

— Periodo
competitivo
all’aperto

109



400

HA

Al

« 001iBdSs »
o osodiy

eolise|a pa 890|
-8A BZ10} I1p eloeded
9 BSIOD Ip BOlUDS)

ajuels
-09 ElIO[3A € SSO0ID
uod B2](OI3E BZUBIOY

BO11SB|3 P3990}
-aA ezi0§ Ip euoeded
9 BSIOD Ip eouoa)

auotzesuadwod
Ip juuds 8 1ybunyy

azuejsip sybuni
nNs 8 1A2iq NS 1zjeg

ajuels
-02 BII90|9A B SSO0ID
uod BDJQOIBE BZUBI0Y

oibbessed i1p eojude|
azuelsIp 1Aa1q NS I1z)eg

sinjadu anoud
uod B21qOI9E BZUDI0

oueld
[ns  auoizesusdwod
1P unds 8 ybunjy

el|es
ul EpIOBIR|E BZUBIOY

eolse|d pa 820
-8A ezi0) Ip eloeded
8 BSIOD Ip BOIUDSY

suotzesuadwod
Ip unds e 1ybun))y

azueisip aybun)|

ns 3 IAsig ns izjeg

luue gr-g Ip 1j0oe1SO pe eisnusoonienb [ap INRNPOAUI 1]213 18P OCJl 3/eUBWINSES OfdII0IIIN

EUELE
-310 B}OO|BA B SS0I0
U0 B31qOIBR BZUBIOY

oueld
Ins  suolzesuadwod
1P Julds o ybun|y

eljes
ul epioejle[e ezUdl0d

110



18-19 anni

A

Al

« 0D1IBOS »
o osodiy

juoizijedu Ip 8uss
ul epiloene| enoede)

wuoiznadu 1p aues
ul epioene|e eyoede)

azueisip aybun|

ns 9 lAsiq ns izjeg

ainjadil anoxd
uo92 BJIqOI9E BZUBIOd

eoNIse|d pa 8d0|
-8A BZi0} Ip BloedED
8 BSI100 Ip e2Iud3]

oueld |ns @ 1j00R}SO
uod owilll Ip 8Aoud
uod epioelle| eyoede)

oued
ins epioelneje ezualod

oibbessed 1p eo1LU08 |

auolzesuadwod
Ip unds 8 wybunpy

eules
ul epIoeNe|e BZUSO]

sjuels
-00 BHOO[GA B SSOID
UOD B2IQOJBR BZUBIOY

iuoizinadul 1p aLies
ul eptoeliee ejoede)

azuelsip aybun)

ns 8 IA8lq NS izjeg

8)juaos
-310 BlIOO[BA B SS0.D
uod B2IQOISE BZUBIOY

1j0oe1s0

uod owll Ip aaoid

uod epioele| eloede)

oibHessed I1p 2O1UDD

juue §1-g1 Ip 1j02e1S0 pe eispusdoiyenb [8p B(RIUSLIEPUO) 819)jeied £ [|RUCIZUNY [[212 18P OO]1 8/eUBWINSS 0[320101)

111



400

A IA A Al 1 I |
« 0211808 »
o osodiy
eolsejs pa 890|
-aA eZJO} 1p elloeded
@ es100 1p eawdel | feee
azuelsip aybun)|
3]uaos azueisip aybun) ns a8 IAalq ns izjeg
-840 B1ID0[9A B SSOID NS 8 (ABIG NS 1Z[RQ | b
uod mo_DOhwm ezualod | 0 feeee
......................................... Ocm_n eollse(d pa 8v0|
jns  aymadiy  aa0id | -aA ezioj Ip eloeded
oueid | ui eproene| euoeded | o es100 1P BOIUDBL | .

oueid
|Ns epioglle|e BZUBI0Y

oueld
jns @ owil 1p aAoud
uoo eproelie| eysede)

juoiznadu 1p 8118s
ul epioeje(e egjoede)

|Ns epIoglIRlE B2UDIOJ

1uue g1-g1 Ip 1jooeiso pe ejspuadosend [3p

uoiziyadu 1p 8l8s
ul epioejieje eyoede)

sin1adis aaoud
u0d BOIGOJBR BZUBIOd

owll 1p aaoud
uoo epioelie| guoede)

oibbessed 1p BOIUDB |

OAISUBJUI 9[EIUBWIEPUOS 919]3RJED B J[RUOJZUNY (21D [9p O]} 8[eUBWIIBS 0310121y

112



18-19 anni

HA IN A Al I 1 |
«oomeos» | |
o osodiy
oibbessed (p eoluoay
eol1Se|a pa 8%0|
azueisip aybun| -9A ez10) Ip eyoeded
ns 8 1A81q ns 1zjeg 9 BSI0D Ip BEDIUD8]
..................................... mew QgL
ns epioelle| Bzuslod
gonsep pa aool || e
................. -9A BZIO} IP m:om&mo
9 BSI0D Ip BOIUDS]|
oueid oueld
|ns  8inladu  8aoud |ns epioeleje BZUdl0d

uoo eploeye| eloeded

luo1znnadil I1p suss
ul epiogejieje eyoede)

91U898
-310 BHOO|S8A B SSOID
UOD BOIQOIOE BZUBIO]

oueid jns 8 10oe1ISO
uod owlil Ip 8Aoud
uoo epioellej eyoede)

azuelsip aybunj

ns & IA8iq NS Izjeg

e §1-8) Ip 1j028ISO pe eISRUad0omIend [sp j|e1aads jjeuoizuni {1 [ap 0diy 9jeuewiaies 0faI0l

1j00R1SO
uod owil p saoud
uoo epioele| eyoede)

113



