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Premesso che la specialita de-
gli ostacoli trova la sua logica
ed insostituibile collocazione nei
programmi di gare anche dei
pit giovani, & bene sottolineare
che l'esercitazione ripetuta del-
la corsa su barriere basse, rap-
presenta una delle componenti
essenziali per lo sviluppo fi-
sico e per la formazione del ca-
rattere dei giovani. Infatti il su-
peramento in corsa di vari osta-
coli, anche se di modesta al-
tezza, da un lato sollecita ade-
guatamente le qualita muscolari
sia sotto |'aspetto della potenza,
che sotto 'aspetto della coordi-
nazione, dall’altro impegna i gio-
vani ad esprimere le spesso ri-
poste doti di coraggio, di deci-
sione e di volitivita. E' appena
il caso di sottolineare che la
corsa con gli ostacoli si diffe-
renzia dall’equivalente corsa di
velocita in quanto a quest'ultima
aggiungiamo un «qualche cosa»
in pitt che avvince, interessa ed
affascina: alcune barriere di va-
rie altezze chiamate ostacoli. Di-
ciamic subito che questi ultimi
non devono mai essere «saltati»,
ma al contrario vanno superati
sempre con un passo pil lungo,
inserito nel ritmo della corsa
di avvicinamento. Appena il gio-
vane vedra sparsi degli ostacoli
sulla pista gli verra istintivo il
desiderio di superarli e si potra
assistere alle pilt varie e sim-
patiche evoluzioni di passagqi
personali di ostacoli. L'unico sti-
le che non si dovra consentire
mai, (oltre logicamente al Fo-
shury;, & quello di superare gli
ostacoli alla rovescia: i piedi di
questi attrezzi devono infatti ri-
sultare sempre rivolti verso il
punto di stacco per cadere ad
eventuali urti. Lasciando ai gio-
vani ampia liberta nell’espressio-
ne del gesto del passaggio del-
l'ostacolo, sara opportuno co-
munque dar loro alcuni suggeri-
menti affinché il loro « salto »
diventi un’azione utile e coordi-
nata di scavalcamento della bar-
riera.

Figura 11

Come & noto nel passo di cor-
sa sul piano, il ginocchio dell'ar-
to che & in sospensione effettua
una volontaria azione di avanza-
mento: nell’attaccare |'ostacolo
la stessa azione viene effettuata
in maniera piu accentuata in mo-
do da consentire la distensione
della gamba sull'ostacolo sen-
za urtarvi contro.

Figura 12

Nel momento dell’atterraggio
dell’'arto (prima gamba) oltre
I'ostacolo il piede andra a pren-
dere terra con la sua parte ante-
riore come, del resto, avviene
nella corsa di velocita (il tallo-
ne non deve mai toccare terra
mentre il ginocchio deve restare
teso). Dopo aver terminato la
spinta (mentre la prima gamba
gia sta sull'ostacolo) al fine di
non abbattere la barriera, si
apre verso |'esterno piegata al
ginocchio e compie il suo passo
di corsa per trovarsi a sua volta
al di la della barriera in posizio-
ne ben alta vicino al petto. A
questo punto la seconda gamba
sarad in condizione di ritornare
a terra per riprendere la corsa
in accelerazione verso il succes-
sivo ostacolo.

Tornando alla figura prece-
dente notiamo che le braccia,
come per la corsa sul piano,
dovranno equilibrare i movimen-
ti delle gambe, pertanto quando
avverra I'estensione della gam-
ba sulla coscia dell’arto d’attac-
co, il braccio contrario si allun-
ghera in avanti; (Fig. 12} quan-
do la seconda gamba passera gi-
rando per fuori sull’ostacolo, ana-

logamente fara il braccio con-
trario che si portera raccolto
verso l'esterno. Senza voler in
alcun modo esasperare il con-
cetto della tecnica perfetta del
passaggio della barriera, si dira
solo che il tempo di volo in fa-
se di scavalcamento deve essere
ridotto al minimo per poter ot-
tenere un’azione di corsa il pil
possibile veloce e continua.

Esercizi

Figura 13

Passaggio della sola prima
gamba; correndo alla corda si
effettua I'azione della prima gam-
ba che supera l'ostacolo, men-
tre la seconda passa all’esterno.
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Figurd 14

Correndo dal lato opposto,
passaggio della sola seconda
gamba, la prima passa all’ester-
no e la seconda passa sulla bar-
riera.
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Figura 15

Correndo al centro della cor-
sia effettuare dei passaggi com-
pleti.
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