LA RAZIONALIZZAZIONE DELL'ALLENAMENTO DEGLI OSTACOLIST
W. GORBENKO, A. SMIRNOW

Abbiamo intrapreso il tentativo di scoprire il rapporto tra il grado di
formazione delle capacita condizionali degli ostacolisti e le loro presta-
zioni sui 110 m ostacoli nonché, in seguito, di determinare delle norme
orientative per prestazioni dai 15.3 ai 14.0 sec.

A questo scopo abbiamo registrato ed elaborato statisticamente
20 caratteristiche di 23 qualificati ostacolisti che esprimono il livello
di formazione delle capacita condizionali basilari (forza statica massi-
male di diversi gruppi muscolari, prestazione sui 20 m con partenza
lanciata, 110 m senza ostacoli, spaccata frontale e sagittale, tempo di
corsa fino al 5° ostacolo e prestazione sui 110 m ostacoli).

Le nostre ricerche hanno dimostrato che la prestazione sui 110 m
ostacoli dipende da un complesso di capacita. Dobbiamo pero dire che
il loro significato nel sistema di preparazione degli ostacolisti & molto
vario. Cosi, per esempio, la forza degli estensori e dei flessori della
coscia nonché dei flessori delle articolazioni dei piedi, ricopre un ruolo
pill importante che non la forza dei flessori e degli estensori del tronco.

Il livello di sviluppo della forza veloce, che pud essere ben svilup-
pata con l'aiuto di diversi esercizi di salto, ha un'influenza essenziale
sulla prestazione negli ostacoli. Ora, perd, si e rivelato che non tutti
gli esercizi di salto hanno la stessa influenza su questo complesso di
capacita. La miglior influenza sulla prestazione negli ostacoli si mani-
festa nei salti in lungo con 15 m di rincorsa (coefficiente di correlazione
r = 0.625) e nei salti tripli senza rincorsa (0.618) rispetto al salto da
fermi (0.383). Di conseguenza nell'allenamento degli ostacolisti si do-
vrebbero applicare in maggior misura le prime due forme di salti.

Inoltre, fu constatato che la velocita assoluta di corsa sui 20 m con
partenza lanciata non dimostra praticamente alcuna relazione con la
prestazione sui 110 m ostacoli. Di conseguenza nel suddetto livello di
prestazione non & per forza necessario raggiungere un'alta velocita
nella corsa piana su distanze piu lunghe. In questo caso d'altro canto &
molto piu importante ottenere dei tempi possibilmente buoni sui 110 m
senza ostacoli per migliorare il livello di prestazione nella corsa ad
ostacoli (0.680).

Nella pratica di allenamento degli ostacolisti viene riservato molto
spazio al miglioramento della mobilita. Il nostro esperimento riveld che
questa capacita & molto correlata con la prestazione sui 110 m ad osta-
coli. Ma nella formazione devono essere ricercate e mantenute delle
entita ottimali. Mentre il valore assoluto nella spaccata sagittale & di
180, il valore ottimale per ostacolisti del suddetto livello di prestazione
si aggira attarno ai 129-143° (vedi tabella).
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Tabella 1 - Norme di controllo e di orientamento per ostacolisti

(09s) ‘180 .G |e

N 1 N O W o~
oulj es.iod |p odway 2 6 e = v N a0
© © M~~~ N~~~
(w) w gi 1p w I~ O B ® O ©W O
Bslooutd uod obuny O @ 9 o N N © ©
W 1 v W v W W W
(w) W N DN e @ ®
iwlay ep ojdnoa(Qg A a - - - o O O
Mo MO M MmO O MmO O m

(6%) 1paid 13p
uossaly 1op ezl | 2 2 8 8 2 8 5 5
N A & A - - - -

(6%) etosoo e[ep
uossaly top eziod| B 8 I 3 3 B 8 3

(62) ©

B|0S00 e||8p lOS 28335332
-usise bsp ezio4 NN
() Mbes eleodedg | 2 3T F & & 8 » &
1J0%e}S0 BZUBS W © ~ © O O — o ™
0L} NS auoizeisald - v - - &N &N &N o
- e e e - -
(098s) '1s0 w Q N < © o 9 &N =
0Ll NS auojzeiseid T T T T e




Spesso vengono effettuate anche delle corse su brevi distanze con
1-3 ostacoli. Noi potemmo constatare che queste corse possono essere
utilizzate solo allo scopo di migliorare la tecnica di corsa, poiché esse
non presentano un rapporto molto stretto con la prestazione sulla di-
stanza completa. Molto piu stretto & il rapporto tra la prestazione sui
110 m ad ostacoli e le corse sui 50-55 m, cioé naturalmente su 5 osta-
coli (0,729).

Qui c'¢ da notare che la prestazione di corsa su 5 ostacoli in
fondo fornisce gia un numero sufficiente di informazioni per la deter-
minazione dello stato di forma degli ostacolisti.

Percido I'allenamento degli ostacolisti deve essere organizzato in
modo che in primo luogo esso contenga dei mezzi (esercizi) che agisco-
no nel modo piul razionale sullo sviluppo delle capacita condizionali deter-
minanti la prestazione. Le norme di orientamento da noi elaborate
per il livello di sviluppo delle capacita condizionali di base rispetto alla
prestazione programmata consentono un controllo piu efficace del proces-
so di allenamento.

(Tratto da « Ljogkaja atletika », Mosca 1980, n. 3, tradotto dal russo
da Peter Tschiene)
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