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Le distanze internazionalmen-
te riconosciute per le gare di
velocita maschile e femminile
sono i 100 m., i 200 m., i 400 m.
e le staffette 4 x 100 e 4 x 400 m.
Tutte queste gare, ad eccezione
delle ultime tre frazioni della
4 x 400 si effettuano in corsia.

La storia della velocita inse-
gna che non & possibile fare una
classificazione morfologica trop-
po rigida, nel tentativo di defi-
nire un tipo fisico di velocista,
che dall'aspetto somatico evi-
denzi le proprie qualita motorie.
Si sono infatti avuti velocisti
« piccoli » e quindi dalle leve
corte, sia nei 100 e 200, ma scar-
samente nei 400 m., in opposi-
zione a individui alti e dalle lun-
ghe leve, pit propriamente lon-
gilinei, specialmente per le ga-
re di 200 e 400 m., qualita fisi-
che naturali migliorabili in mi-
sura nettamente inferiore ad al-
tre, ma il considerare il veloci-
sta solo o quasi un atleta natu-
rale, & stato di ostacolo per mol-
to all’evoluzione di questa spe-
cialita. Esistono infatti dei fat-
tori fisiologici decisamente con-
dizionanti, ma non sufficienti a
fare di un atleta un velocista.
Si possono riassumere a due:

1) l'intima qualita delie fibre
muscolari, cioé la capacita di
queste a contrarsi piu o meno
velocemente;

2) la capacita di reazione del
sistema nervoso.

Per il punto uno, niente o qua-
si si puo fare, in quanto l'inti-
ma struttura di una fibra mu-
scolare e quindi la capacita di
questa a contrarsi pit 0 meno
velocemente di un atleta, non &
modificabile con I'allenamento
(la trasformazione in teoria si
potrebbe avere in tempi lunghis-
simi, come una modificazione di
specie).

Per quanto riguarda la capa-
cita di reazione del sistema ner-
v0So, si puo ottenere dei miglio-
ramenti con |'allenamento, ma
anche in questo caso condizio-
nato dalla diversa « qualita » da
individuo a individuo.

Tutte le gare di velocita si
possono realizzare in tre fasi
distinte e successive, anche se
strettamente collegate e dipen-
denti l'una dall’altra: la parten-
za; la fase di accelerazione; la
corsa lanciata.

La partenza & la fase iniziale
della corsa e viene eseguita
agli ordini di uno starter, che
per regolamento, esige la im-
mobilita dei concorrenti prima
di dare il segnale del « via ».

L’atleta si prepara in piedi die-
tro il blocco di partenza ed al
comando « ai vostri posti » si
sistema sugli stessi con le ma-
ni in appoggio dietro la linea,
i piedi dietro i piani inclinati dal
blocco, con la punta che tocca
il terreno ed il ginocchio della
gamba posteriore a terra.

Al « pronti » |'atleta, staccan-

do il ginocchio da terra, né trop-
po lentamente, né troppo rapi-
damente, fara si che il movimen-
to di parziale estensione degli
arti si sviluppi a ventaglio, da
permettere contemporaneamen-
te la salita del bilancio, I'avan-
zamento delle spalie e I'arretra-
mento dei talloni.

Al colpo di pistola, il piede po-
steriore si stacca dal blocco a
causa di una potente, breve e
rapida pressione ed avanza in-
sieme a tutto |'arto. Tale avanza-
mento & scatenato inoltre dal-
I'azione di flessione della co-
scia sul bilancio.

A misura che I'arto posteriore
avanza, quello anteriore si esten-
de in modo che tali azioni si
concludano insieme con la co-
scia del primo molto vicina al
petto ed il ginocchio ben chiuso.

Principi oggettivi che regolano
la partenza dal blocco

Esistono dei principi oggetti-
vi che permettono di ottenere i
migliori risultati nella fase di
partenza che devono essere te-
nuti in considerazione per ogni
singolo atleta.

La partenza raccolta & quella
che permette di sviluppare i
maggiori impulsi e contempo-
raneamente di mantenere |'im-
mobilita, senza la quale non ci
sara segnale di avvio.

La scelta delle varie posizioni
dei blocchi si effettua tenendo
presente le seguenti considera-
zioni di carattere oggettivo:

— la distanza dei blocchi tra
loro non influenza i tempi di
reazione;

- la posizione di blocchi rav-
vicinati tra loro, permette di
uscire piu rapidamente, ma con
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conseguenze negative sull’eco-
nomia e il rendimento generale
della gara;

— la posizione di blocchi mol-
to distanti pud compromettere
parimenti il rendimento per un
raddrizzamento anticipato del
busto, annullando i vantaggi del-
la partenza raccolta;

— la gamba posteriore eser-
cita una forza superiore a quel-
la dell’arto anteriore, ma que-
st'ultima esercitandosi per un
tempo superiore, contribuisce
molto di piu a sviluppare velo-
cita.

Oltre a gueste considerazioni,
si pu0 precisare ugualmente co-
me la partenza in piedi, anziché
su quattro appoggi, permette pu-
re di ottenere buoni risultathi,
tuttavia questa posizione non
consente di reagire con suffi-
ciente rapidita ad un segnale
esterno.

A nostro avviso la posizione
di partenza che permette di ot-
tenere un rendimento migliore
& quella che prevede la seguen-
te sistemazione dei blocchi:

« Ai vostri posti! »

Si pongono le mani, equidi-
stanti dall’asse di corsa e sotto
la perpendicolare o quasi delle
spalle, in presa digitale col ter-
reno e le braccia tese; si pongo-
no i piedi in maniera tale che il
ginocchio della gamba anteriore
sfiori il piano passante per le
braccia e quello della gamba po-
steriore si trovi a terra di circa
10-15 cm. avanti al piede ante-
riore. Nelle posizioni corrispon-
denti dei piedi si sistemano i
blocchi in maniera tale che gli
avampiedi siano a contatto col
terreno. Il capo sara naturalmen-
te rilassato ed in linea col tron-
co. L'inclinazione dei blocchi sa-
ra data dall’angolo che la parte
di piede sollevata avra col ter-
reno.

« Pronti »

Si solleva lentamente il ba-
cino facendo avanzare legger-
mente le spalle. ed arretrando
i talloni (in modo da ottenere
una notevole pressione contro
i piani inclinati dei blocchi).

Questo movimento non deve
essere né rapido, né troppo len-
to e si blocchera allorché il ba-
cino avra raggiunto una posizio-
ne un po’ piu alta delle spalle,

quando cioé l'angolo al ginoc-
chio della gamba anteriore sara
circa 90° e quello della gamba
posteriore circa 120°-140°. L'im-
portante & che i talloni siano
ben arretrati in modo da creare
uno stato di sovrastiramento
nella muscolatura posteriore
della gamba (in particolare di
quella che si muovera per prima,
per favorire la reazione allo
sparo).

« Ai vostri posti! »

11



« Pronti »
« Via »
Allo sparo iniziano i mo-

vimenti d'impulso che dovran-
no essere ben coordinati. Il
piede posteriore entra in azione
per primo, esercitando una bre-
ve ma potente spinta che pro-
voca |'avanzamento delle anche
e delle spalle. Dopo questa spin-
ta, si muove la gamba anteriore,
prima sostenendo, poi incremen-
tando la propulsione; la gamba
libera facilita adesso ed allege-
risce questa azione, funzionan-
do da volano con la flessione
della coscia sul bacino.

La linea di avanzamento del
busto, dovra essere, per quanto
lo permettano le caratteristiche
morfo-funzionali dell’atleta, pa-
rallela al terreno e le braccia,
senza rigidita o tensioni ecces-
sive, coordineranno in modo sin-
crono |'azione degli arti infe-
riori.

« Via »

Il primo appoggio sul terreno
dovra essere effettuato circa
due piedi oltre la linea di par-
tenza, in quanto si deve ri-
cercare non la massima rapidi-
ta in uscita dal blocco, ma I'al-
lontanamento piu redditizio per
percorrere l'intera distanza nel
minor tempo col rendimento mi-
gliore. Da ci0o si deduce che
la velocita sui 100-200 e 400 m.
& essenzialmente un problema
di piu elevata velocita media
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(anche se leggermente sub-mas-
simale) e quindi la giusta com-
binazione fra |'ampiezza della
falcata e la frequenza.

Con ['allenamento possiamo
operare per il miglioramento
della falcata (posizione e piaz-
zamento del busto, aumento del-
la potenza dell'impulso, ecc.),
ma in maniera tale che tutto
cid non incida in modo negativo
sulla frequenza.

A questo punto é interessante
osservare un grafico scaturito
da uno studio eseguito dall’Uni-
versita dello Sport di Lipsia.
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dell’'ampiezza della falcata;

4} in tutti gli sprinters sottopo-
sti a tests, la diminuzione
della frequenza, negli ultimi
metri, & cosi rilevante, che
anche un notevole aumento
di ampiezza non ha mai im-
pedito alla velocitd di dimi-
nuire; )

5) si nota che la diminuzione di
frequenza e raggiunta tanto
pit anticipatamente quanto
pil presto si sia raggiunta
la massima velocita.

Per i primi 20 metri, gli ap-
poggi cadono leggermente die-
tro il baricentro, (per creare im-
pulso), poi gradualmente si ri-
trovano sotto, fino a che, nel-
la fase lanciata, il piede del-
I'arto libero andra a posarsi sul
terreno in posizione leggermen-
te avanzata rispetto alla proie-
zione perpendicolare del bari-
centro.

Osserviamo adesso cido che
avviene in un passo di corsa
dal momento dell'impulso in
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locitd nei 100 mt.

Da esso si possono trarre le
seguenti conclusioni per atleti
evoluti:

1) la velocita massima & otte-
nuta dopo 40-50 m.;

2) & impossibile aumentare la
velocita al di la di questa di-
stanzea.

3) la diminuzione di frequenza
dopo 50 m. non pud esse-
re compensata dall’aumento

poi, ricordando come, essendo la
corsa un gesto ciclico alterna-
to, la cosa pill importante & che
i movimenti dei singoli segmen-
ti corporei vanno visti non se-
paratamente e singolarmente,
ma in una combinazione coordi-
nata d’assieme.

Impulso

E’ il momento attivo ed & la
conseguenza dell’estensione dei



diversi segmenti {coscia - gam-
ba - piede) e condiziona diret-
tamente 'ampiezza e la frequen-
za.

Inizia quando il baricentro
passa sulla perpendicolare del
punto di appoggio e termina
quando il piede di spinta lascia
il terreno,

Sospensione

Al termine della spinta inizia
la fase di volo, che &€ un mo-
mento di relativo riposo, dove,
in conseguenza di quanto fatto
a terra, si creano le premesse
per un completo avanzamento e
innalzamento del ginocchio. In-
fatti I'arto libero ritorna avanti
tanto piu flesso al ginocchio,
quanto maggiore € stata la po-
tenza dell’'impulso.

Ammortizzazione

Nel momento in cui l'arto li-
bero entrera in contatto col ter-
reno, inizia la fase di ammortiz-
zazione-sostegno, in cui la presa
di contatto col terreno avviene
di metatarso come conseguenza
dell’'abbassamento del ginocchio
libero. Da questo momento gli
angoli al ginocchio ed alla cavi-
glia si chiudono ed i relativi mu-
scoli vengono sottoposti ad una
tensione da sovrastiramento, che
provochera (dopo che il baricen-
tro sara passato sulla perpendi-
colare) il movimento di impul-
so successivo. Le braccia, fles-
se al gomito, in sincronia col
movimento delle gambe su piani
leggermente convergenti in di-
rezione sagittale, oscillano al-
ternativamente sulle spalle.

Corsa in curva

Alcuni accorgimenti sono ne-
cessari per compensare le
conseguenze che la forza cen-
trifuga provoca nella corsa in
curva. E' sufficiente volgere il
capo leggermente verso l'in-
terno, mentre il tronco ac-
cenna ad wuna leggerissima
torsione verso l'esterno, si da
presentare rispetto al piano tra-
sverso, la spalla sinistra appena
un po' avanzata. Le braccia, per
far si che il baricentro resti piu
basso, hanno I'angolo al gomi-
to piu aperto. Nel momento in
cui si rientra nel rettilineo, la
spalla destra si riallinea con la
sinistra portandosi sullo stesso

piano e le braccia si richiudono
nella loro naturale angolatura e
tutto l'assetto di corsa rientra
negli schemi abituali.

Staffetta 4 x 100

La gara consiste in quattro
frazioni di 100 m. ciascuna
percorsa da altrettanti atleti che
corrono nella stessa corsia e
che, al termine della propria
frazione, si passano un ba-
stone detto « testimonio » che
deve giungere al traguardo
portato dall’'ultimo frazionista.
Il passaggio del testimonio tra
un frazionista e l'altro, alla fine
di ogni frazione & detto cambio
e costituisce il momento cru-
ciale della staffetta. L'obbiettivo
da raggiungere é che il testimo-
nio compia il giro di pista il pil
velocemente possibile. E' im-
portante quindi che al momento
del cambio, passando da un atle-
ta a un altro il testimonio non
diminuisca la velocita. E' neces-
sario per questo che |'atleta che
deve ricevere il bastone, acqui-
sti, prima del cambio, la velo-
cita piu elevata possibile.

Questo cambio deve avvenire
negli ultimi 20 m. di una zona
lunga 30 m. | primi 10 m. ser-
viranno all'atleta che parte so-
lo per lanciarsi meglio, ma non

e possibile in questa pre-zona,
ricevere il testimonio, pena la
squalifica. Si € ugualmente
squalificati se il cambio avvie-
ne oltre il termine della zona.

Un cambio ottimale & ovvia-
mente quello che si effettua a
circa 2-3 m. prima della fine del-
la zona, quando cioé I'atleta che
deve ricevere avra sfruttato 27-
28 m. dei 30 che ha a disposi-
zione per lanciarsi.

Facciamo adesso alcune con-
siderazioni sulla staffetta: la
tecnica da noi adottata & quella
del cambio a mano alternata.
Si svolge cosi: il primo frazio-
nista parte con il testimonio nel-
la mano destra e correndo in
curva all'interno della corsia, lo
porgera nella sinistra del secon-
do frazionista, il quale correra
sfalzato rispetto alla linea di
corsa di chi arriva, in questo ca-
so cioe all'esterno della corsia
(I'atleta correndo in rettilineo
non allunghera minimamente il
proprio percorso). |l secondo
frazionista a sua volta consegne-
ra il testimonio nella destra del
terzo frazionista che correra al-
I'interno e l'ultimo frazionista,
infine, ricevera il testimonio
nella sinistra e si preoccupera
solo di arrivare al traguardo pri-
ma possibile.

o sy A e

Staffetta 4 x 100: cambio.
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Altro problema sara quello di
trovare il giusto « handicap » tra
chi parte e chi arriva. La distan-
za sara ricercata con molta cu-
ra e dovra permettere il cambio
a 3-4 m. prima della fine zona.
E' importante quindi che il par-
tente rispetti i giusti tempi; egli
dovra muoversi, con il massimo
impegno, solo quando il com-
pagno sara sul punto stabilito
in precedenza. Il passaggio av-
verra nella seguente maniera:
quando il portatore giudichera
di poter effettuare il cambio,
con un segnale della voce (hop!)
richiamera |'attenzione del com-
pagno, il quale, senza voltarsi,
ma correndo sempre con impe-
gno, portera il braccio per bas-
so dietro con mano aperta, dita
unite e pollice ben abdotto. 1l
compagno gli porgera il testi-
monio o dall’avanti alto (tecnica
usata in ltalia) o dal basso.

Altra questione da risolvere
riguarda il tipo di partenza da
adottare da parte di chi deve
ricevere; non si pud stabilire
una regola fissa, ma ognuno par-
tira nella maniera a lui pil con-
geniale.

La partenza all'impiedi in mo-
vimento permette di essere piu
pronti, ma comporta anche una
possibilita maggiore di errori.
La partenza dal basso a tre ap-
poggi, offre una sicurezza mag-
giore anche se I'atleta si muove
un po’ piu lentamente.

Dovremo fare attenzione a di-
verse cose; il porgitore dovra
correre fino alla fine del cam-
bio all'interno (1* e 3* frazione)
o all’'esterno (2* e 4%) per non
compiere piu spazio e per non
correre rischi di arrivare addos-
so al compagno; arrivato a di-
stanza sufficiente per effettua-
re il cambio dara il segnale al-
la voce, attendera che il com-
pagno sistemi il braccio (e non
prima) e guardando la mano vi
sistemera il testimonio. Rimar-
ra nella sua corsia per non dan-
neggiare altri concorrenti. Il ri-
cevente dovra muoversi, quando
il compagno sara sul punto sta-
bilito, come per una gara di ve-
locita; non dovra girare la testa,
né correre con il busto ruotato;
sistemerd il braccio quando
avra udito il segnale del com-
pagno; terra il braccio e la mano
piu ferme possibile per permet-
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tere la trasmissione del testimo-
nio. Appena ricevuto il bastone
non dovra accusare rallentamen-
ti o sbandamenti.

Questi sono i probiemi gene-
rali da risolvere; un costante al-
lenamento potra risolverli cosi
da creare un quartetto il piu
possibile affiatato, e in grado di
garantire un buon rendimento.
Il risultato di una staffetta, in-
fatti, non & affidato solo alla
somma delle capacita individua-
li degli atleti, ma ad un lavoro
di amalgama, in cui prevale un
momento collettivo, socializzan-
te sulla tecnica individuale del-
I'atleta.

Staffetta 4 x 400

in questa staffetta i cambi
hanno una importanza inferiore
che per la 4 x 100, ma se effet-
tuati bene, possono contribuire
alla realizzazione di un buon
tempo finale. 1l regolamento
prevede che il primo frazioni-
sta corra in corsia ed effettui,
sempre in corsia, il cambio col
sa2condo frazionista, il quale per-
correra 100 m. ancora in corsia
per portarsi poi alla corda. i
secondo e terzo cambio avver-
ra con gli atleti tutti su una li-
nea, mentre ciascuno ricerchera
la posizione migliore a seconda
della direzione di arrivo del
compagno.

La zona di cambio & qui solo
20 m., anche perché le condizio-
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Staffetta 4 x400: cambio.

ni di affaticamento di colui che
arriva, non permettono di lan-
ciarsi molto velocemente. Colui
che dovra ricevere il testimonio
dovra fungere anche da stimolo
per chi arriva, in modo da farlo
correre il pit possibile e per-
mettergli di avviarsi a ricevere
il cambio in movimento. Comun-
que sara sempre |'atleta riceven-
te che, valutando le condizioni
di colui che arriva, decidera il
cambio. Si consiglia di effettua-
re il cambio cosi: il porgitore
arriva con il testimonio nella
mano destra con il braccio al-
lungato, per permettere al par-
tente di strapparglielo via con
la mano sinistra, posizione que-
sta che consente di mantenere
a distanza gli avversari nei cam-
bi in linea. Si comprende benis-
simo come ad uno staffettista
della 4 x 400 si richiede preci-
sione, abilitad, prontezza di ri-
flessi, oltre ad essere come ov-
vio un buon quattrocentista.

Metodologia e didattica per il
miglioramento delle qualita in-
dispensabili al velocista

1) Velocita

S’intende non la qualita fisica
in assoluto, ma la capacita tec-
nica di correre una gara di ve-
locita.

L'interpretazione cioé ritmica
(rapporto ottimale fra passo e
frequenza) per correre tutte le
distanze. Le prove di velocita
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hanno lo scopo di migliorare le
capacita di un velocista limita-
tamente a distanze di lunghez-
za non superiore ai 60 m. e con-
temporaneamente creare i pre-
supposti tecnici in fase di par-
tenza e di accelerazione, in mo-
do da garantire il miglior ren-
dimento anche sulle altre distan-
ze. L'aumento del rendimento
dell’atleta nelle prove di veloci-
ta & legato ad un lato al miglio-
ramento delle capacita musco-
lari di forza e di elasticita, dal-
I'altro ad un particolare adde-
stramento che porti progressi-
vamente |'atleta a sviluppare
punte sempre pil elevate di ve-
locita in condizioni di manifesta
facilita e decontrazione.

Si effettuano prove su distan-
ze di 30-40-50 metri partendo o
dai blocchi o in movimento. La
velocita di esecuzione sara pro-
porzionale al grado di evoluzio-
ne tecnica dell'atleta, ossia
quanto pil il soggetto & giova-
ne, tanto pil prevarra la com-
ponente tecnico-addestrativa.

2) Resistenza generale

E' quella qualita che permetie
all’atleta di correre pit a lungo
in aerobia. Per il velocista & ne-
cessaria, in quanto con il mi-
glioramento di questa qualita &
possibile successivamente inse-
rire un lavoro di resistenza spe-
cifica. Rappresenta altresi una
utile esercitazione perché per-
mette di impostare tecnicamen-
te bene I'azione di corsa, anche
se ridotta in intensita e velo-
cita esecutiva.

Si migliora con il cosiddetto
cross, che si corre possibilmen-
te in terreno vario sotto il con-
trollo del tecnico (per la corre-
zione di errori) per un tempo
oscillante fra 20-50 minuti.

Con Il'evoluzione dell’atleta
aumenta la velocitd esecutiva
in particolar modo per i quattro-
centisti.

3) Resistenza alla velocita

E’ uno dei fattori fondamentali
per il velocista (100-200 m.), e
determinanti per il quattrocenti-
sta. Infatti la resistenza alla ve-
locitd & la risultante di fattori
organici e muscolari unitamente
a capacita tecniche e psichiche,
che consentono all’atleta di svi-
luppare prima e mantenere poi

una sempre piu elevata veloci-
td, proporzionale alla distanza
di gara.

Per la componente psichica &
da tener presente particolarmen-
te la capacita dell’atleta a sop-
portare la fatica e lo stress da
sforzi prolungati senza soccom-
bere, tanto pil necessaria per
i quattrocentisti. Si comprende
benissimo, come la tecnica del-
la corsa, la distribuzione dello
sforzo, la facilita ad eseguire il
gesto motorio in economia e
fluidita influiscano notevolmen-
te sul rendimento complessivo.

Prove brevi

Si effettuano su distanze di
60-80 m. per i velocisti e su
80-100 m. per i quattrocentisti.
La velocita di esecuzione sara
submassimale e crescera pro-
gressivamente avvicinandosi al
periodo agonistico. Queste pro-
ve s'inseriranno, nel piano an-
nuale, a meta preparazione.

Prove lunghe

Le distanze di queste prove
variano fra 100-150-200-250 m.
per i velocisti, le precedenti piu
i 300-500 m. per i quattrocentisti.
Si eseguono a velocita ridotta e
progressivamente crescente nel
tempo, da permettere perd un
certo numero di ripetizioni di
prove. Si inseriscono nel piano
di allenamento quando l'atleta ha
consolidato le doti di resistenza
aerobica.

Nel periodo preparatorio avre-
mo un incremento piu marcato
del numero delle prove e lieve
della velocita, per passare poi
in periodo preagonistico e ago-
nistico a stabilizzare le distanze
aumentando la velocita esecu-
tiva.

Progressivi

Rappresentano una forma di
allenamento con finalitd preva-
lentemente tecniche, intese sot-
to |'aspetto del ritmo, della con-
tinuitd di successione e della
coordinazione dei movimenti.

Si eseguono per un tratto a
velocita progressivamente cre-
scente (80-100 m.) per il resto
costante (20-30 m.).

La velocita da raggiungere e
mantenere €& quasi massimale,
ma rapportata alle possibilita
del momento.

Variazioni di velocita

Consistono nell’alternanza di
tratti in forte accelerazione a
tratti di decelerazione. Comune-
mente la lunghezza dei primi pud
variare da 10 a 30 m. mentre
quella dei secondi, non esatta-
mente stabilita deve essere tale
da consentire una limitata ridu-
zione della velocita. Si effettua
una singola prova da aggiungere
a conclusione di alcune sedute
di allenamento come completa-
mento del lavoro di resistenza
alla velocita. Si inseriscono nel
periodo preagonistico e rimango-
no, solo per i quattrocentisti,
nel periodo agonistico.

Prove di sintesi

Sono considerate |'elemento
conclusivo della preparazione,
che consente di rifinire la
forma fisica e tecnica. Si in-
seriscono nel periodo preago-
nistico e rimangono per tutto
il periodo agonistico. Si at-
tribuisce a tali prove, il si-
gnificato di controllo, perché
ci permettono di ipotizzare,
rilevando i tempi parziali ogni
50 m., in modo piuttosto preci-
so, il tempo che l'atleta pud ot-
tenere in gara. Si effettuano su
distanze di 150 m. per i veloci-
sti e di 200 e 300 m. per i quat-
trocentisti a velocita molto vici-
na alla massima.

4) Forza

La forza necessaria ad un ve-
locista & quella indispensabile
ad imprimere un'accelerazione
alla propria massa e vincere le
resistenze in particolar modo
nella fase di avvio. Per questo
problema operiamo su due obiet-
tivi:

a) esercizi di preparazione mu-
scolare a carattere generale;

b) esercizi di preparazione mu-
scolare a carattere speciale.

Gli esercizi di preparazione
muscolare a carattere generale
hanno lo scopo di creare le pre-
messe fondamentali  perché
|'atleta sia pronto e maturo mu-
scolarmente a esprimere moto-
riamente in dinamismo, rapidita
e frequenza il meglio di se stes-
so. Sono state selezionate le
esercitazioni piu significative
per il velocista, cioé quelle che
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oltre ad interessare la musco-
latura utile alla corsa, rispec-
chiano anche in parte caratteri-
stiche tecniche.

Esercizi a carico naturale

Sono quegli esercizi dove il
carico da spostare & rappresen-
tato dal peso dei segmenti cor-
porei dell'atleta stesso; sono gli
esercizi di base della preatletica
per incrementare le doti musco-
Jlari. Nel primo periodo di pre-
parazione si incrementa la quan-
titda di lavoro per esempio au-
mentando il numero delle ripe-
tizioni con serie fisse, per in-
crementare nei periodi succes-
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sivi I'intensita dell’esecuzione in
rapidita e frequenza.

Esercizi con sovraccarico

Sono esercitazioni che per-
mettono di « guadagnar tempo »,
infatti creando con un impegno
maggiore degli stimoli piu inten-
si permettono un maggiore adat-
tamento funzionale e morfologi-
€O cioé una maggiore supercom-
pensazione.

La loro applicazione & consi-
gliabile soltanto quando I'alle-
natore reputa che il suo atleta
abbia raggiunto un soddisfacen-
te grado di efficienza muscolare.
Gli esercizi previsti sono: eser-

cizi per la forza assoluta, per
la forza esplosiva, per la forza
elastica.

Si eseguono con dei carichi
vari aggiunti al peso del corpo.
E' molto importante in questi
esercizi la tecnica di esecuzio-
ne a salvaguardia di eventuali
traumi soprattutto della colonna
vertebrale.

Esercizi per I'elasticita attiva

Essi sono: passo saltellato,
passo galoppato, balzi fra osta-
coli a piedi pari uniti, balzi con
caduta dall’alto e rimbalzo a pie-
di uniti. La loro validita si basa
sul principio del sovrastiramen-
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to muscolare, situazione in cui
si trova la muscolatura dell’atle-
ta nella corsa lanciata. E' im-
portantissima la tecnica di ese-
cuzione con tempi di ammortiz-
zazione i piu brevi possibile,
I'aumento del carico di lavoro
in questi esercizi & dato solo
dalla qualita della esecuzione
che deve sempre essere miglio-
rata nell’arco della preparazione.

Esercizi di preparazione musco-
lare a carattere speciale

Essi sono: corsa in salita, bal-
zi alternati in salita, skip lungo
in salita.

Sono esercizi che pur validi

per altre specialita, rappresenta-
no una base indispensabile per
la preparazione muscolare e tec-
nica del velocista.

Esercizi tecnici d'impulso

Essi sono: skip corto, skip
lungo e corsa balzata. Questi
esercizi contengono alcuni ele-
menti fondamentali della corsa,
riguardanti la coordinazione e
I'ampiezza dei movimenti combi-
nati degli arti inferiori che con-
corrono allo sviluppo dell’im-
pulso. Si eseguono durante tutto
I'anno prima in forma estensiva
{aumento della quantitd) poi in

forma intensiva (aumento della
intensita).

E' comunque da curare preva-
lentemente l'esecuzione tecni-
ca e da interrompere |'esercita-
zione se l'atleta non li esegue
correttamente. Con i giovani e i
principianti dovra prevalere la
componente abilitativa.

Tutti gli elementi della pre-
parazione troveranno poi la loro
collocazione in un piano orga-
nico di allenamento, che preve-
da una periodizzazione sempli-
ce o doppia ed una utilizzazio-
ne degli elementi stessi, che
terra conto dell’eta dell’atleta,
del grado di evoluzione fisica,
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Esercizi di preparazione muscolare a carattere generale: Esercizi con sovraccarico.

Pausa 1° Mesociclo 2° Mesociclo
Esercizio Carico Kg Incremento Limite fra te .
serie Serie Ripetizioni Serie Ripetizioni
- i 50% +
F ijasassﬂ'“ta' 40-50 Aumento | del peso 34 6-8 6 68 3
2 Squa p corporeo
Forza esplosiva: Asta del Aumento 20% — s
St p : bilanci del del peso 34 6 6 6 3
rappo ilanciere peso corporeo
. Asta del Aumento Peso o
. 3
Slancio bilanciere del peso corporeo 3-4 6 6 6
V2 Squat Peso ’ , 10
con baizo 2540 Dinamismo 2540 Kg 4 3 L 3
Spinta dal Peso K ,
petto 10-20 Dinamismo 10-20 Kg 4 3 10 3 10
Forza elastica:
— Piegate divari-
cate alter. sul
piano sagitta- Non Non
tale. previsto previsto
— Passo saltel- _
lato. 20-30 Dinamismo | 20-30 Kg 34 Solo quattrocentisti 3 15
— Saltelli pari
uniti e divari-
cati con uso
prevalente dei
piedi. 3 15

tecnica e psichica e delle situa-
zioni ambientali, nelle quali
|'atleta si trovera ad operare.

Alcuni consigli didattici per
atleti principianti velocisti

Particolare attenzione dovra
essere posta per consigliare,

Esercizi per I'elasticita attiva.

educare, avviare alle specialita
di velocita i giovani atleti. In-
fatti, l'instaurarsi a livello di si-
stema nervoso di schemi motori
errati, o perlomeno non rispon-
denti ai principali fattori tecnici
della corsa, della distribuzione
dello sforzo, dell’economia del

gesto o della localizzazione del-
I"impiego muscolare e quindi
nervoso, a quei distretti musco-
lari strettamente necessari al-
la realizzazione del gesto, com-
porta in eta piu evoluta lo sta-
bilizzarsi della velocita o la li-
mitazione a migliorarsi.

Esercizio Metodologia Serie Ripetizioni Pausa Impiego
Passo saltellato Esecuzione su distanze di 3°-4°
40-60 m. 3-4 1 34 Mesociclo
Passo galoppato Esecuzione dell'esercizio su
distanze di 40-60 m. 3-4 1 3.4 »oo»
Balzi pari uniti Balzi fra 10 ostacoli con
fra ostacoli intervallo di 80-100 cm. 10-12 1 34 o
Balzi dall’alto Balzi da un'altezza di 40-60 cm.
con rimbalzo e rimbalzo su un piano
di altezza corrispondente 3 10-15 34 »o»

18



Esercizi tecnici d’impulso.

Esercizio | Pendenza Distanza Ripetizioni Pausa Periodo
c . Al di sotto 6-8 (100-200)
Orsﬁt n di 7-8" circa 4.5
salita di percorrenza 8-12 (400) Dalla 22 o 32
2 .
& settimana
(a2
Balzi alternati ' 60 m. (100-200) del 1° Mesociclo
in salita ° 80 m. (400) 35 4'5’
2 al 2° Mesociclo
Skip lungo 60 m. (100-200)
in salita 80 m. (400) 35 4'-5

Fase di apprendimento

Gli obiettivi da raggiungere
in questa fase sono:

1} imparare a correre;
2) a correre bene tecnicamente;

3) a correre bene tecnicamen-
te sempre piu veloce per piu
spazio.

Si effettuano dei tests di cor-
sa dai 30 ai 60 m., nei quali
I'atleta sia in grado di sensoper-
cepire le diverse impostazioni
tecniche, in collaborazione col
tecnico che guidera il lavoro.

Esercitazioni di corsa sul po-
sto, in maniera tale che l'allie-
vo sia in grado, in funzione del-
I'impegno muscolare e tecnico,
d'apprendere lo schema motorio
esatto, cioé di eseguire corret-
tamente l'azione, a piacimento
sbagliare e correggersi volonta-
riamente.

Accelerazioni progressive in
facilita d'azione, provando una
sensazione di grande velocita.
Correre piu velocemente possi-
bile {alte frequenze) su distan-
ze molto brevi (10-20 m.) senza
sforzo apparente.

Esercizi di reazione ad un se-
gnale (acustico, visivo ecc.) da
posizioni anche diverse dalla so-
luzione tecnica di partenza per
il miglioramento della destrezza.

Studio della partenza per le
gare di velocita, non come fatto
fine a se stesso, ma ricerca del-
I'accelerazione ottimale in fun-
zione di una distanza da per-
correre.

Per tutto cio & utilizzabile
l'applicazione individuale, come
la forma collettiva e in rappor-
to all’etd anche sotto l'aspetto
del gioco agonistico. Si consi-

glia anche di creare combina-
zioni, delle esercitazioni sud-
dette per stimolare ancor piu
I'abilita e la coordinazione de-
gli atleti.
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