INTRODUZIONE

Alcune considerazioni tecniche
e fisiologiche sulla gara dei
3000 metri con siepi

ENRICO ARCELLI

Credo che i principali temi di
questo convegno si possano sin-
tetizzare in queste due doman-
de che, in pratica, esprimono
quasi la stessa cosa con parole
diverse: per ottenere buone pre-
stazioni nei 3000 m. con siepi,
quali qualita occorrono a un
atleta oltre a quelle tipiche del
mezzofondista? Oltre che valere
un buon tempo sui 3000 m. pia-
ni, quali caratteristiche fisiche
e quali abilita motorie & neces-
sario che questo atleta posseg-
ga?

Per dare a questi quesiti una
risposta da un punto di vista
si pud innanzitutto dire che &
senza dubbio molto importante
che I'atleta sappia superare con
una buona tecnica sia la riviera
che l'ostacolo mobile; in prima
approssimazione, anzi, questa €
sicuro una dote fondamentale
per il siepista. Credo, per0, che
— se si va un po’ a fondo al
problema — non si possa pen-
sare che un mezzofondista sia
diventato un siepista completo
soltanto perché in allenamento,
prendendo alcuni metri di rin-
corsa, sa superare con un di-
screto stile le barriere; il pas-
saggio, secondo me, non pud es-
sere isolato dal resto della ga-
ra: sono cioé convinto che la
presenza della riviera e degli
ostacoli mobili influisca in mi-
sura non indifferente anche sui
tratti piani di una gara di 3000
meftri con siepi.

Proviamo, infatti, a pensare a
una gara di 3000 m. piani; in
questa — come in tutte le gare
di corsa piu lunghe di 800 m. —
la prestazione migliore si ottie-
ne di solito quando il ritmo &
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con siepi, a causa della presen-
za delle barriere, questa unifor-
mita dell’andatura non & ovvia-
mente possibile; credo, anzi,
che sarebbe svantaggioso an-
che il cercare di mantenere del
tutto costante la velocita.

Il tempo perso per la presenza
delle barriere

Prendiamo del resto in consi-
derazione la perdita di tempo
causata dalla presenza delle
barriere nei 110 m. e nei 400
m. con ostacoli (Tabella 1);
facendo la differenza fra i tem-
pi registrati su queste gare dal
primatista mondiale e quelli re-
gistrati sull’analoga distanza
piana dallo stesso atleta, si pud
calcolare che nella prova piu
breve la perdita & di circa 0,175
secondi per ostacolo, mentre in

quella piu lunga — nella quale
la barriera & piu bassa (0,91 cm.
contro 106 cm.) — & di circa

0,185 secondi. Credo che valori

del tutto simili si ott
altri ostacolisti di e
si cerca di calcol:
perdono i siepisti di
per ciascuna delle b
bili, si arriva a un v
ra maggiore, come
0,40 secondi, o addiri
condo quello che so:
bretta (1) — di 0,
A parere mio, tal
non sono determine
da una peggior tecr
saggio dello specialli
metri con ostacoli
quello dei 110 m. ci
e del siepista (che
non pu® rischiare u
confronti dello spe
400 m. con ostaco
me, in linea di mass
ta di altezza dell’osta
dita di tempo per il
mento € tanto magg
minore €& la velocit:
mando un po’ le c
infatti dire che, nel
V'ostacolo, il bacino
al di sopra di una c
per un dato spazio

TABELLA 1
110 m. 400 m.
con ostacoli con ostacoli
Primato mondiale (26-2-78) 13,21 sec. 47,45 sec. 8

Primatista del mondo

Record del primatista 11,46 .ec
mondiale sull’analoga di-
stanza piar

Numero e caratteristiche 10 ostacoli
delie barriere da 1,06 m.
Differenza fra la distan- 1,75

za con barriere e quelle

in piano

Perdita media per cia- 0,175 sec.

scuna barriera

A. Casanas (Cuba)

E. Moses (Usa) A

45,60 sec. 7r

10 ostacoli 7 i

da 091 m. m.
28
bili

185 m

0,185 sec. 04

0.9

Tahalla 1 -

Dal record mondiale ciii 110 m econ ostacoli cui 400 m



re uguale a qualunque veloci-
3; quando si corre lentamente,
erd, per poter rimanere al di
opra di questa altezza per que-
to determinato spazio, si deve
ecessariamente fare una para-
ola diversa, con il culmine piu
lto; la spinta, dunque, deve es-
ere superiore.
E' per questo che il siepista,
ell’avvicinarsi all’'ostacolo mo-
ile, aumenta la sua velocita;
tintivamente egli si rende con-
) che, se andasse troppo lenta-
iente, nell'ultimo appoggio, do-
rebbe spingere moltissimo, con
n notevole intervento muscola-
> € Con una spesa assai ele-
ata concentrata in breve tem-
0; egli, percid, aumenta la ve-
cita (e quindi la sua energia
netica) per far si che il supe-
imento dell’ostacolo sia dovu-
) — in una percentuale che
si diventa pid alta — all’ener-
a cinetica della corsa. Si pua
wche aggiungere che, a parita
tutto il resto, l'aumento di
locita deve essere tanto mag-
ore quanto piu l'atleta deve
llevare il bacino, quanto mi-
re cioé & la sua statura (o,
eglio, la lunghezza dei suoi
ti inferiori) e quanto meno va-
la & la sua tecnica di pas-
ggio.
Un ragionamento molto simi-
si puo fare per la riviera. In
lesto caso 'aumento della ve-
cita nel tratto di avvicinamen-
ha anche lo scopo di consen-
e all'atleta di toccar terra
uttosto  lontano senza pero
endere molto nella spinta ef-
ttuata dall’arto che appoggia
pra la riviera.
L'atleta, in ogni caso, deve
rcare di trovare il giusto equi-
rio fra I'incremento nella ve-
cita della corsa nel tratto che
ecede le barriere e l'incre-
ento della spinta per passare
stacolo o per superare una
ona parte della fossa; né |'au-
ento della velocita di corsa,
la spinta, infatti, devono es-
re eccessivi per non far si
e vi sia un brusco incremento
Ha spesa energetica.

variazioni nella richiesta

miglior prestazione possibile
nelle gare piane del mezzofon-
do (soprattutto per quelle dei
1500 m. in su) & quella di
« offendere » il meno possibi-
le la legge dell'uniformita del
ritmo. Mantenere wuna velo-
cita costante significa, infatti,
mantenere costante anche la
spesa energetica, e — tranne
nel tratto iniziale, nel quale |'uti-
lizzo dell'ossigeno & nella fase
di incremento (e quindi il de-
bito & maggiore) — significa
anche che, istante per istante,
si soddisfa la richiesta di ener-
gia con percentuali di ATP ae-
robico e di ATP lattacido che
sono costanti.

Nei 3000 m. con siepi, invece,
la spesa energetica non & co-
stante; infatti:

— nei tratti che precedono
le barriere — come si & det-
to — c'& un aumento del ritmo
di corsa; cid conduce a un au-
mento della spesa energetica
nell'unitd di tempo per due ra-
gioni: la prima dovuta al fatto
che per un certo tratto si deve
mantenere una velocita piu ele-
vata (nella corsa la richiesta
energetica per ogni secondo &
infatti direttamente proporzio-
nale alla velocita); la seconda
& dovuta invece al fatto che l'ac-
celerazione del corpo (cioé I'au-
mento della sua energia cineti-
ca) implica una spesa che & pro-
porzionale al quadrato dell'in-
cremento di velocita;

— nel superamento delle bar-
riere i muscoli degli arti infe-
riori devono spingere molto di
pit che nella corsa, e cid con-
duce ad un incremento della
spesa energetica che & di breve
durata ma che & notevole anche
quando la tecnica & buona; nel
passaggio dell'ostacolo mobile
la spinta & una sola; nel supe-
ramento della riviera, invece, le
spinte sono due; prima quella
di un arto per innalzare il corpo
sopra la barriera, poi quella del-
l'altro arto per consentire al
corpo di superare una buona
parte della fossa; & probabile
che anche nel primo passo dopo
'arrivo a terra — sia in un tipo
di barriera che nell’altro — ci

menta la velocita piu di quan
gli sarebbe strettamente nece
sario per superare con maggi
facilita la barriera stessa; lo

per arrivare con l'appoggio a
giusta distanza e/o per ave
attorno meno avversari e per
sporre percio di pil spazio; @
che questo naturalmente fa a
mentare la spesa energetica.

Per necessita tecniche o te
niche-tattiche, insomma, ci s
no queste continue variazioni
spesa energetica; & pensabi

che per soddisfare queste

chieste — accanto a un cont
buto di ATP aerobico che rim
ne costante — si abbia peri
dicamente (7 volte per la rivi
ra e 28 per |'ostacolo mobile
un aumento della quantita |
ATP che deve venire prodot:
con il meccanismo lattacido.

Riportate ai 3000 m. piar
queste variazioni continue
spesa energetica che si veri
cano nei 3000 m. con siepi co
risponderebbero a 35 variazio
di velocita della lunghezza
alcuni metri, cioé a 35 scat
Non sarebbe certamente quest
il sistema piu adatto per otti
nere la prestazione miglior
possibile.

Da un punto di vista energ
tico, fra un 3000 m piani a ritm
uniforme e uno con questi scat
ripetuti (oppure fra un 3000 n
piani a ritmo uniforme e un 300
metri con siepi), si -puo dir
che — fatte le debite propo
zioni — ci sia la differenza ch
esiste fra un allenamento di co
sa continua a ritmo uniforme
un allenamento di fartlek.

L'importanza della tecnica

Ribadisco, insomma, quell
che ho detto prima: la presenz
delle barriere (con le conse
guenti variazioni di spesa ener
getica che queste comportano
influisce su tutta la gara, com
presi i tratti piani.

Con questo, naturaimente, nol
voglio affatto dire che la part
propriamente tecnica (il supe



nere, tanto piu che superare ma-
le le barriere non significa sol-
tanto perdere tempo, ma anche
sprecare energia.

Inscindibile dal problema pu-
ramente tecnico c'é ['aspetto
della mobilita articolare. C'é poi
I'aspetto muscolare; con un cer-
to schematismo si pud dire che
nella spinta per andare sulla ri-
viera o per superare |'ostacolo
mobile & importante la compo-
nente contrattile dei muscoli de-
gli arti inferiori, mentre nel-
I'arrivo a terra dopo |'uno e I'al-
tro tipo di barriera & invece im-
portante la componente elasti-
ca. Begnis, in un articolo di qual-
che annc fa (2), sosteneva che,
nel siepista piu che la capacita
della muscolatura di spingere
verso l'avanti-alto prima della
barriera, fosse importante la ca-
pacita di « ammortizzare » il cor-

po alla caduta; allora non si co-
noscevano bene i problemi con-
nessi all'elasticita muscolare,
mentre oggi si sa che per tutti
i corridori & importante allenare
le qualita elastiche; in partico-
lare direi che €& importante per
i siepisti.

Un'ultima considerazione. Una
volta si diceva che gli speciali-
sti dei 3000 m. con siepi doves-
sero essere alti e con arti in-
feriori lunghi; credo che oggi
questo ostracismo verso i pic-
coli di statura sia caduto; la co-
sa importante anche per costo-

ro — che certamente h:
svantaggio, sia pure (
limitata — & che la pres
le barriere non comp
spesa eccessiva, cioe
primo luogo abbiano ur
tecnica. Per tutti i sie
definitiva, siano alti o
statura, siano longiline
vilinei, l'obiettivo dell
razione deve essere
far si che in gara, co
mente — com’& owvio -
esigenze tattico-agonis
variazioni di spesa el
siano il pit possibile ¢
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PRIMA RELAZIONE

Regolamento, tecnica e prepa-
razione dei 3000 metri con siepi

ROMANO TORDELLI
Premessa

La gara dei 3.000 siepi & stata
per molti anni la meno conside-
rata in Italia tra tutte le disci-
pline dell’atletica leggera; solo
recentemente, sotto la spinta
dei risultati di valore mondiale
conseguiti dal nostro Franco Fa-
va (8'19”), dell'impegno tecni-
co-scientifico del Programmato-
re del Mezzofondo dott. Enrico
Arcelli e di pochi tecnici, quali
Begnis, Calabretta, Gigliotti e
Leone, si & cercato di approfon-
dire gli aspetti tecnici di que-
sta specialita, che sicuramente
¢ tra le piu belle del program-
ma olimpico, come & dimostra-
to dalle entusiasmanti finali del-
'Olimpiadi di Citta del Messi-
co, di Monaco e soprattutto di
Montreal, nella quale lo svedese
Garderud ha ottenuto — oltre
alla medaglia d’'oro — anche il
primato del mondo (8'08"'2) che
ancora oggi (febbraio 1978) &
imbattuto.

Regolamento delle gare di mez-
zofondo con siepi

(dal Regolamento Tecnico In-

ternazionale - Regola 164)

1) - Le distanze abituali sono
le seguenti:

— in metri 3.000;
— in miglia 2 (m. 3218,65).

2) - Vi debbono essere 28
salti di ostacoli e 7 salti di fos-
sa inclusi nella gara di 3.000
metri, e 32 salti di ostacoli e
3 salti di fossa nella gara di
2 miglia.

3) - 1l salto della fossa deve
sssere il quarto di ogni giro.
S5e necessario, la linea di arrivo
Jeve essere posta in un diverso
ounto della pista.

Nota - Poiché la fossa deve
essere costruita sul campo al
di dentro o al di fuori della pi-
sta, in tal modo riducendo o al-
ungando la normale distanza del
jiro, non & possibile stabilire
recisamente la posizione della

‘ossa. Si deve tener presente
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renti, e vi debbono essere ap-
prossimativamente 68 metri dal-
l'ultimo ostacolo alla linea di
arrivo.

Le seguenti misure vengono
fornite a titolo orientativo e
qualsiasi necessaria variazione
potrd esservi apportata a causa

dell’allungamento o accor
mento della distanza dal pu
di partenza della gara. Si pre
me che un giro di 400 metr
440 yards sia stato accorci
di 10 metri o 10 yards a cal
della costruzione della fossa
I'interno della pista.

Giro di 430

Giro di 390 m.

Distanza dalla partenza al-
I'inizio del | giro, da cor-
rersi senza ostacoli 270 m. 80 vy.
Dall'inizio del | giro al |
ostacolo 10 m. 10
Dal | al 1l ostacolo 78 m. 86
Dal 11 al Il ostacolo 78 m. 86
Dal Il ostacolo alla fossa 78 m. 86
Dalla fossa al IV ostacolo 78 m. 86
Dal IV ostacolo all’arrivo 68 m. 76

7 x 390 = 2.730 m. 8 x 430 = 3440

Nota italiana - Nei campi in cui la fossa &

3.000 m 3.520

(= 2 mig

esterna alla pi

e presumendo che il giro risulti cosi di 410 metri, le misure sarar

le seguenti:

Distanza dalla partenza al-
I'inizio del | giro, da cor-
rersi senza ostacoli

Dall'inizio del | giro al |

ostacolo

Dal | al Il ostacolo

Dal II al Ill ostacolo

Dal Ill ostacolo alla fossa

Dalla fossa al IV ostacolo
Dal IV ostacolo all’arrivo

130 m.

7x410 = 2.870

3.000

4) - La distanza dal punto di
partenza all’inizio del primo gi-
ro non deve includere alcun sal-
to e gli ostacoli devono essere
collocati dopo che i concorrenti
hanno completato il tratto che
precede l'inizio del primo giro.

5) - Gli ostacoli devono es-
sere alti non meno di cm. 91,1
e non pil di cm. 91,7 ed essere
larghi almeno m. 3,96. La sezio-

ne della sbarra superiore degli
AAAAAAAAAAAA 11n Al
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essere fra 80 e 100 chilogr:
mi. Ciascun ostacolo deve a
re su ogni lato una base
m. 1,20 e 1,40 di lunghezza ('
di tavola n. 9).

L'ostacolo deve essere po
sulla pista in modo che 30 ¢
timetri della sbarra superio
misurati dal bordo interno de
pista, siano all'interno
campo.



OSTACOLO IN LEGNO PER CORSA CON SIEPI

FOSSA PER LA CORSA CON SIEPI
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N.B. La sbarra in legno dell'ostacolo della fossa rimane di

cm. 366.

profonda cm. 70 immediatamen-
te sotto |'ostacolo ed il suo fon-
do deve salire gradatamente fi-
no al livello del terreno all'estre-
mo opposto. L'ostacolo della fos-
sa deve essere fermamente fis-
sato davanti all’acqua ed essere
alto come gli altri.

Per garantire l'incolumita dei
concorrenti al momento della
presa di contatto con il terreno,
il fondo della fossa deve essere
ricoperto con materiale idoneo,
largo m. 3,66 e lungo almeno
m. 2,50 a partire dall’'estremita
opposta all'ostacolo (V. tavola
n. 11).

Nota italiana - |l tappeto che
deve garantire l'integrita fisica
dei concorrenti pud essere in
fibra di cocco o altro materiale
simile non rigido, non deve ave-
re uno spessore inferiore ai 30
millimetri e deve essere solida-
mente fissato al fondo della
fossa.
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gamba a fianco di un ostacolo
deve essere squalificato.

Egli puo saltare o volteggiare
o porre un piede su qualsiasi
ostacolo, compreso quello din-
nanzi alla fossa.

Nota italiana - Nella gara di
m. 2.000 vi debbono essere 18
salti di ostacoli e 5 salti di fos-
sa. Quando il giro & di m. 390
la partenza avviene 50 metri pri-
ma della linea di arrivo ed i pri-

pe
Quadratai2,

mi due ostacoli debbono ¢
sistemati dopo il passagg
concorrenti, che debbonc
correre i primi 216 metri
ostacoli; quando il giro
m. 410 la partenza avvie
metri dopo la linea di

ed il secondo ostacolo de
sere sistemato dopo il p
gio dei concorrenti, che
no percorrere i primi 12
tri senza ostacoli.

Sistemaz. degli ostacoli: Giro di 390 m. Giro di 4
Distanza dalla partenza al-

I'inizio del | giro (prima) 50 m. (dopo) 50 m
Dall'inizio del 1 giro al |

ostacolo 10 m.

Dal 1 al Il ostacolo 78 m.

Dal It al Il ostacolo 78 m.

Dal 11l ostacolo alla fossa 78 m.

Dalla fossa al IV ostacolo 78 m.

Dal IV ostacolo all’arrivo 68 m.



Nel'a gara di m. 1.500 vi deb-
ono essere 12 salti di ostacoli
> 3 3alti di fossa. La distanza
lal punto di partenza all'inizio

del primo giro deve essere pri-
va di ostacoli (che debbono ve-
nire sistemati dopo il passag-
gio dei concorrenti).

Sistemaz. degli ostacoli: Giro di 390 m. Giro di 410 m.
Distanza dalla partenza al-
'inizio del | giro, da cor-
rersi senza ostacoli 330 m. 270 m.
Dall'inizio del | giro al |
nstacolo 10 m. 10 m.
Dal 1 al Il ostacolo 78 m. 82 m.
Dal Il al 1ll ostacolo 78 m. 82 m.
Dal 11l ostacolo alla fossa 78 m. 82 m.
Dalla fossa al 1V ostacolo 78 m. 82 m.
Dal IV ostacolo all’arrivo 68 m. 72 m.
3x39 = 1170 m. 3 x 410 = 1.230 m.
1.500 m. 1.500 m.

Jualita fisiche del corridore dei
m. 3.000 siepi.

Nelle gare con siepi sono de-
isamente avvantaggiati gli atle-
i di alta statura e di struttura
ongilinea. Queste caratteristi-
he permettono un non indiffe-
ente risparmio energetico al
nomento del valicamento degli
stacoli, perché consentono di
vere il baricentro del corpo al-
0, € come si sa il passaggio
it economico & quello in cui
' centro di gravita dell’atleta si
olleva poco piu della corsa
ormale.

Ci sono stati e ci sono, co-
wnque, atleti di media e bas-
a statura che hanno consegui-
0 risultati di livello mondiale.
li esempi sono molti: recenti
ome l'italiano Fava ed il tede-
co Karst, meno recenti come
francese Villain, ex Campione
'Europa, ed il belga Roelants,
ampione olimpico.

Altra qualita peculiare del sie-
ista & la capacita di esprimere
yrza veloce, cio®, secondo la
lassificazione di Zaciorskij, for-
a dinamica e forza di ammor-
zzamento. Non & da escludere
he quest'ultima qualita, la ca-
acitda di ammortizzamento, sia
ote fondamentale del cambpio-

del corpo che si sposta, accu-
mularla sotto forma di energia
elastica al momento dell'impat-
to a terra dopo l'ostacolo e re-
stituirla nel corso della spinta
successiva.

Il siepista ideale &, quindi,
strutturalmente simile al mezzo-
fondista ideale: struttura ma-
gra ed asciutta, muscolatura lun-
ga ed affusolata, poco ipertrofi-
ca; questo perché l'ipetrofia mu-
scolare comporta: 1) un au-
mento del peso corporeo e, quin-
di, della spesa energetica nel-
la corsa in piano e nel valica-
mento dell’ostacolo; 2) una di-
minuzione dell’area di diffusio-
ne per unita di volume della fi-
bra muscolare e di conseguen-
za una riduzione dell’apporto di
O: alla fibra muscolare stes-
sa; 3) un relativo aumento del
metabolismo in relazione al la-
voro che svolge e quindi una
diminuzione del rendimento sia
nell’azione di corsa, che nel va-
licamento degli ostacoli.

Il campione delle siepi, inol-
tre, deve possedere spiccate
doti di ostacolista, che lo ren-
dono capace di ridurre al mini-
mo il disturbo opposto dalle
barriere alla sua azione di cor-
sa, lo caratterizzano, quindi, do-
+i di ronrdinazinne nalira e nm

Problemi di ordine fisio]ogico

Quella dei 3.000 siepi vie
classificata fra le gare del m
zofondo prolungato e la gt
parte del suo allenamento & p
cio del tutto simile a que
degli altri mezzofondisti, for
avvicinandosi di piu a quello
corridori dei 5.000 m. che
quello dello specialista dei 1.5
metri.

Le metodiche ed i mezzi

allenamento dei 3.000 siepi
dei 5.000 non presentano infe

_differenze sostanziali nel vo

me e nell'intensitd dei carit
ed i modi ed i tempi di apj
cazione sono identici.

Anche dal punto di vista
siologico & predominante la
sponibilita di energia di origi
aerobica e la richiesta ener
tica & coperta quasi totalmer
dall'assunzione ed utilizzazio
de”’02.

Questo significa che a par
di efficienza tecnica, l'indice ¢
pit condiziona !'eccellenza d
la prestazione & dato dalla
pacita dell’organismo di far p
venire la maggiore quantita
0. necessario per produrre
traverso il sistema aerobico
energia necessaria per il lavc
dei muscoli.

Valutando le circostanze n
le quali si svolgono le gare,
rendiamo conto che & oppor
no, per pirma cosa, sviluppa
le funzioni che piu le caratter
zano: la « capacita anaerobi
alattacida » nello sprinter;
« capacita lattacida » nel qu
trocentista; la « capacita lat
cida » protratta nel tempo n
I'ottocentista (capacita di la
ro in elevato debito di 0.):
capacita aerobica nei corridc
dei 3.000 siepi, 5.000, 10.000
maratona.

Cerchiamo di riassumere qu
ste esigenze nella tabella n.
proposta dal dott. Arcelli in ¢
vengono indicate per le prin
pali specialita di corsa, le pe
centuali minime e massime d
I'’ATP prodotto con il mecca
smo alattacido, con quello I
tacido e con quello aerobico.

Come si vede, mentre per

prestazioni di breve durata (¢
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Tabella n. 1

DISTANZA ATP ATP ATP
(metri) % ALATTACIDO % LATTACIDO % AEROBICO
60 95,2-96,4 - 36-48
100 88,9-949 0-3,8 51-73
200 72,0-90,4 0-136 96-144
400 30,0-659 2,2-50,2 19,8-31,9
800 14,5 - 36,1 33,9-48,2 36,3-61,4
1.500 8,0-199 14,2 - 26,6 53,5-77.8
3.000 46-10,2 58-13,6 76,2 -89,9
5.000 2,7-6,2 28-82 85,6 -94,5
10.000 14-21 09-4.1 93,8-97,7
20.000 0,68 - 1,04 0,36-1,83 97,1 - 98,96
42.195 0,31-0,50 0,08-0,88 98,6 - 99,61
{maratona)

to, nelle attivita di resistenza
prolungata il contributo anaero-
bico diminuisce man mano che
aumenta la durata della compe-
tizione fino a diventare del tut-
to trascurabile in gare come la
maratona in cui la prestazione
viene condotta a termine in un
tempo assai lungo.

A questo punto ci si chiede:
quali sono i tipi di allenamento
che sviluppano le funzioni cor-
rispondenti di ogni singola spe-
cialita?

Una risposta anche se incom-
pleta ci viene fornita dalla ta-
bella n. 2 elaborata da F. Wilt,
Reindell, Roskam e Nett.

Problematiche di ordine tecnico

La presenza di ostacoli e di
fosse d'acqua fa si che gli spe-
cialisti delle siepi debbano de-
dicare una parte del loro alle-
namento a questo particolare
problema tecnico.

L'importanza che nella presta-
zione di un siepista pud avere
una adeguata tecnica di passag-
gio ci viene dimostrata da Kip-
choge Keino che nel tempo in
cui era primatista mondiale dei

3.000 m. piani, otteneva tempi
scadenti nei 3.000 siepi, tanto
da venir giudicato non adatto
alla specialita. Una volta messa
a punto la parte tecnica Keino
non ebbe difficolta ad imporsi
nella gara dei 3.000 siepi alle
Olimpiadi di Monaco.

Essendo la gara dei 3.000 sie-
pi una gara di mezzofondo e
quindi non una gara veloce, nel
valicamento dell’'ostacolo e del-
la riviera non & determinante, ai
fini del risultato finale, la ve-
locitd ma la economicita: I'obiet-
tivo & che il ritmo della corsa
venga variato il meno possibile,
perché accelerazioni e decele-
razioni comportano un dispen-
dio di energia oltre quello nor-
male che si ha in genere nella
gara.

Occorre inoltre considerare
che con una corretta tecnica di
passaggio dell’ostacolo mobile
si ha, comunque, una perdita
di tempo di circa 7/10 di secon-
do ed il corretto superamento
della riviera comporta una per-
dita di tempo valutabile intorno
al secondo e 5/10 (Calabretta:
Considerazioni sulla gara e la
preparazione dei 3.000 m. con

Tabella n. 2 - Sviluppo dei fattori fisiologici secondo vari tipi di allenamento.

ATP ATP ATP
TIPI DI ALLENAMENTO ALATTACIDO  LATTACIDO  AEROBICO
VALORI ESPRESSI IN %

Scatti ripetuti 90 6 4
Corsa lenta di lunga durata 2 5 93
Corsa veloce di lunga durata 2 8 90
Intervallo « lento » 10 30 60
Intervallo « veloce » 30 50 20
Drovia rinafiiéo N =N AN

siepi. Centro Studi Assi
so — Firenze).

Questi valori, anche
prossimativi, ci permet
stabilire che la differe
prestazione tra le gare d
piani e dei 3.000 siepi
be aggirarsi intorno ai 3
la realta cosi non &, in
il primato del mondo de
piani del britannico Brer
ster & di 7'35"2 mentre
dei 3.000 siepi appartie
svedese Géarderud che h
la distanza in 8'08''2. Da
detto si deduce che per
re buoni risultati nei 3.(
siepi gli atleti specialis
bono possedere due c
stiche:

— buone prestazioni n
stanze piane del mez
{1.500 - 3.000 - 5.000)

— una corretta tecnica
saggio degli ostacoli
riviere.

Inoltre lo specialista d
pi deve avere una predis
ne naturale al cambiam
ritmo fra un ostacolo ¢
considerando che i 3.0(
differiscono dalle altre
ostacoli perché si corro
za corsie e le distanze
ostacoli sono maggiori |

Questi fattori non pe
no di tenere un ritmo ¢
per tutta la durata del
e ci0 suggerisce la ne
da parte dell’atleta, di
dere la tecnica del sup
to dell’'ostacolo con amb
gambe.

Consigli per il corretto
gio delle siepi e delle

1) 1l passaggio deve ¢
con azione fluida, dec
senza spreco inutile di

2) Si deve evitare di |
re davanti all’'ostacolo |
trasformare il passaggio
specie di « salto », con
guente perdita di velo
una ripresa molto diff
del ritmo di corsa.

3) Si deve saper pas
barriere indistintamente
trambe le gambe. Si evi

novrirnlneca indacicinn: n



Per quanto concerne, in par-
ticolare, il superamento della
riviera (restando validi i con-
sigli precedentemente forniti
per le barriere), occorre tenere
presente:

1) Che l'atleta deve cercare
di ridurre al minimo la decele-
razione che scaturisce dalla lun-
ga parabola che compie per por-
tarsi sulla barriera e superare
la fossa d'acqua (circa m. 5).

2) Il contatto della parte su-
periore della barriera deve es-
sere di tutta pianta in modo
tale da permettere un salto-ap-
poggio ed una successiva effi-
cace spinta verso |'avanti-basso.

3) L'arrivo a terra deve avve-
nire in perfetto equilibrio e l'a-
tleta deve trovarsi in linea di
spinta. Per fare questo l'intero
arto rimane, comunque, in ten-
sione senza piegarsi all’altezza
del ginocchio onde evitare un
abbassamento delle anche e
quindi un ulteriore decremento
di velocita.

4) E’ errore cercare di rica-
dere oltre la fossa d’acqua per-
ché per fare questo, |'atleta, do-
vrebbe inserire una spinta mol-
to intensa e quindi eccessiva-
mente dispendiosa.

Tecniche per il superamento de-
gli ostacoli

Le tecniche per il superamen-
to degli ostacoli sono due:

a) Valicamento con appoggio
del piede sull’ostacolo.

Superamento dell'ostacolo con sorvolo

b) Valicamento senza appog-
gio, con sorvolo dell’ostacolo,
guasi come nel passaggio dei
400 m. ad ostacoli.

Tecnica con appoggio

Attualmente si giudica piu
adatta e pilt economica la tec-
nica senza appoggio con sorvolo
dell’'ostacolo, ma non bisogna di-
menticare che la tecnica con
appoggio del piede sull'ostacolo
€ ancora valida ed in determina-
te situazioni molto sicura.

Rivedendo il film del tratto
conclusivo della finale dei 3000
siepi alle Olimpiadi di Montreal,

notiamo che la vittoria va a ¢
derud che passa |'ultimo ost
lo appoggiando il piede, me
invece Baungartl, in lotta pe
vittoria, forse alla ricerca d
passaggio piu veloce, son
I'ostacolo ma purtroppo inci
pa ed alla fine & solo terzo,
perato anche dal polacco M
nowski, il quale, per non

rere rischi, passa |'ostacolo
I'appoggio del piede.

Certamente tale tecnica &
to pitu vantaggiosa quanto pi
siepista € stanco ed affatic

Questa tecnica & molto s
plice ma piu dispendiosa poi
I'atleta & costretto a portar
baricentro pil in alto con «
seguente riduzione dell’'ene
cinetica.

Il piede che stacca ripre
terreno dopo il superamento
I'ostacolo, mentre l'altro pi
ha solo una funzione di apy
gio sull’ostacolo.

Valicamento degli ostacoli
sorvolo

E’ la tecnica giudicata mig
re perché piu veloce, pili ¢
nomica e piu funzionale di g
la con appoggio del piede
l'ostacolo; & ormai adottata
tutti i migliori specialisti
mondo. Essa prevede il pas:

gio con un vero e proprio pa
d'actarnla ~rANR 1na fAarRi~Aa



Per fare questo & necessario che
'atleta acceleri i passi che pre-
cedono l'ostacolo in modo da
acquisire l'inerzia sufficiente per
superare la trave senza dover
ricorrere ad una forte spinta di
stacco. Perché il passaggio sia
efficace & opportuno che l'azio-
ne di superamento lungi dall'es-
sere saltata dal basso verso l'al-
to sia, al contrario di discesa
dall'alto verso il basso ed
espressa cioé in un breve tem-
po di sospensione.

La gamba di attacco, al con-
trario di una normale azione di
avanzamento {(come avviene nel-
la corsa) deve essere indirizza-
ta verso la barriera con una suc-
cessione di movimenti che in-
teressano, in primo luogo, co-
scia-ginocchio e quindi gamba-
piede. In senso dinamico, |'azio-
ne della gamba di attacco tende,
con un deciso avanzamento del
ginocchio ad un accentuato sol-
levamento della coscia, a trasci-
nare l'anca, affinché il centro di
gravita venga a trovarsi ben alto
davanti alla barriera. Seque, in-
serita nel giusto tempo, la di-
stensione della gamba sulla co-
scia e l|'immediato ritorno di
tutto I'arto al suolo al di la del-
la barriera. L'impatto sul terre-
no avviene di avampiede, men-
tre il carico di caduta & oppor-
tunamente ammortizzato, essen-
do il ginocchio disteso, da un
ampio molleggio con fulcro sul-
I'articolazione tibio-tarsica.

Tutto questo permette di ri-
portare il corpo {segnatamente
la zona delle anche) in giusta
linea di corsa.

La seconda gamba, completa-
ta la sua azione di spinta, impo-
sta |'azione per fuori per non
urtare la barriera ed & riportata
in linea di corsa quando & usci-
ta dall’ostacolo.

Nell'azione di « passaggio » il
busto e le braccia svolgono un
ruolo di equilibrio.

La tecnica del passaggio della
barriera & tutta qui. Si realizza
in maniera molto piu semplice
e naturale di quanto in effetti
si potrebbe credere.

Valicamento della riviera

1 "Tmeata—-nla AAaveiencandanda

tamente mentre quella di spin-
ta non spinge tanto forte quanto
nei 400 hs. Il busto si inclina
un po’ avanti in modo che il ba-
ricentro rimanga il pil basso
possibile.

Effettuato lo stacco, l'atleta
appoggia il piede della gamba
di attacco sulla parte posteriore
della barriera. Il ginocchio viene
piegato fino a 90°, il baricentro
ha, cosi, una traiettoria bassa
sopra |'ostacolo. Un piegamento
maggiore non & consigliabile in

¥ m———

quanto la fase di spinta ct
gue €& troppo lunga. La ¢
resta piegata e mentre la s
da gamba avanza, le brac
portano avanti ed in fuor
equilibrare ['assetto ger
del corpo durante il volo.

Nel momento del super
to della verticale, la gam
attacco si estende e quell
avanza (gamba di stacc
apre completamente per
rare leggermente dentro |
sa. Il corpo sara cosi proi




verso l'avanti-basso con parabo-
la piuttosto schiacciata.

L'arrivo a terra & in perfetto
equilibrio e la ripresa della cor-
sa avviene grazie alle azioni
coordinate degli arti inferiori e
superiori ed all'inerzia residua.

Avviamento dei giovani alle sie-
pi

Programmando  l'avviamento

dei giovani alle siepi & oppor-
auno tenere presente che & as-

solutamente indispensabile crea-
re un'ampia base motoria senza
la quale & impossibile persegui-
re, in futuro un alto rendimento
agonistico.

La metodologia dell'allena-
mento sportivo suggerisce, a ta-
le proposito, di inserire nella
prima parte del Ciclo annuale
di allenamento metodiche atte al
miglioramento e allo sviluppo
delle qualita generali e alle esal-
tazioni delle doti di resistenza
aerobica e di potenza cardio-

circolatoria e respiratoria le «
li predispongono ad un lay
piu intenso ed impegnativo.

Tale concetto, trattandosi
giovani principianti, deve e:
re tenuto presente nel primo
riodo del programma di alle
mento, nei successivi mom
della preparazione e anche
periodo agonistico.

Largo spazio deve essere
to, quindi oltre alla corsa
steady-state, agli esercizi di |
atletica generale, agli eser
di scioltezza e mobilita artic
re, agli esercizi d'impulso (¢
corto - skip lungo - corsa be
ta) e agli esercizi di elasti
(passo saltellato - passo ga
pato - balzi fra ostacoli a p
pari uniti - balzi con caduta
I'alto a piedi pari uniti - cors
balzi - passo e stacco - mi
balzi).

E' importante iniziare sul
l'insegnamento degli osta
con metodo prevalenteme
globale nel rispetto del pri
pio per cui gli ostacoli si in
rano facendo gli ostacoli.

Soltanto, successivamer
per raggiungere un piu elev
grado tecnico si dovra agire
maniera pit analitica.

All'inizio della preparazic
si sistemano 4-5 ostacoli a
stanze variabili e si fa in mi
che il principiante li passi
con la gamba destra che cor
sinistra.

Dopo questa prima fase ac
strativa, si dispongono gli o
coli in pista (a distanza reg
mentare) e si esorta il giov
a passare la barriera con un
datura di corsa non eccess
mente veloce.

Queste esercitazioni inte
te con quelle piu specifiche
passaggio della prima e d
seconda gamba porteranno
tleta all'acquisizione delle
redditizie tecniche di supt
mento delle barriere.

Per quanto riguarda il sL
ramento della riviera & oppo
no avvalersi di un cavallo,
un plinto o di attrezzi simil

L'atleta prima di passo e
di corsa con un salto va in



oltre la verticale. L'arrivo a ter-
ra deve avvenire con la gamba
libera.

Dopo che il principiante ha
acquisito correttamente il mo-
vimento al cavallo o al plinto
si passa al superamento delle
barriere e delle riviere regola-
mentari.

L'applicazione del concetto di
« gradualita » riferita alle diffi-
colta di ordine tecnico che pre-
senta la specialita fa si che si
instaurino e si consolidino giu-
sti schemi motori che il giovane
ritrovera successivamente in ga-
ra, evitando nel contempo, spia-
cevoli incidenti.

Ciclo annuale di allenamento

Per quanto riguarda le meto-

Aimblia ~ 2l LiRlAa Aarmrmrisala A o Alla

Vorrei solo aggiungere che nei
microcicli tipo si dovranno in-
serire gli elementi tecnici pro-
pri della specialita siepi.

Cio significa che & consiglia-
hile tenere presente sin dalle
prime fasi della preparazione
['aspetio tecnico della speciali-
ta e di conseguenza sara op-
portuno introdurre anche duran-
te i lavori di incremento della
qualita base, cioé la potenza ae-
robica (periodo di costruzione),
ostacoli anche naturali (tronchi
d’albero - siepi ecc.) per finaliz-
zare l'esercitazione ed abituare
gli atleti a non peredere troppa
velocita nel superamento degli
ostacoli e ad essere quanto piu
possibile decontratti ed econo-
mici.

Nel lavoro di potenziamento

~mararalAa P P A nan

tutti quegli esercizi ch
tano ed affinano I'abilita
e la coordinazione, qual
caratterizzano i grandi s
sti delle gare con ostac

Per quanto concerne |
speciali del siepista da i
nel lavoro frazionato dei
dei parziali di gara nei
pre-agonistico o di rifin
agonistico (ricerca dell
stenza specifica) si cons

1 - Ritmi di gara: pel
da 9’ nei 3.00 siepi. Dist
po m. 400 con riviera e
coli a distanza regolar
per un numero di ripetizi
avvicini o superi di poc
stanza-gara. Recupero 3’

Es. 8x400 in 1'12".

2 - Parziali gara: per a
Q' na: 200N ciant Dictar



mero di ripetizioni uguali o in-
feriori alla distanza di gara. Re-
cuperi completi 12'-15".

Es.: 3x1.000 in 3.
2 x 1.500 in 4'30.
1x2.000 in 6.

Per concludere ritengo utile
dare a titolo esemplificativo e
puramente indicativo, una trac-
cia di micro-cicli tipo per i tre
periodi del Ciclo annuale di al-
lenamento:

12 Fase (Novembre-Dicembre)
1 - Fondo lento pill lavoro per
il potenziamento generale.
2 - Fondo medio.

3 - Fondo lento con supera-
mento di ostacoli anche natu-
rali.

4 - Fondo medio.

5 - Fondo lento piu potenzia-
mento generale.

6 - Fondo medio.

7 - Fondo lento piu prove di
velocita (m. 60-80-100).

2* Fase (Gennaio-Febbraio)

1 - Fondo lento piu potenzia-
mento generale.

2 - Fondo medio con supera-
mento di ostacoli.

3 - Fartlek.

4 - Fondo lento pil tecnica
dell'ostacolo.

5 - Fondo medio o Fartlek.

6 - Fondo lento piu potenzia-
mento generale.

7 - Fondo veloce o Cross.

Periodo pre-agonistico o di ri-
finitura (Marzo-Aprile)

1 - Fondo lento piu potenzia-
mento generale.

2 - Ritmi gara con barriere e
riviere.

3 - Fondo medio pilu tecnica.

4 - Fartlek.

5 - Fondo lento piu potenzia-
mento neuro-muscolare oppure
prove di velocita.

6 - Parziali gara con riviere e
barriere.

7 - (Intervall-training oppure
prove di resistenza alla velo-
cita).

Periodo agonistico (Maggic
tobre) ’

1 - Fondo lento piu allur
2 - Ritmi piu veloci di q

di gara con o senza osta
3 - Fondo medio.

4 - Ritmi di gara con o st
ostacoli.

5 - Fartlek o fondo lento
variazioni di ritmo brevi o
die.

6 - Lavoro blando con a
ghi.
7 - Gara.

Nel presente articolo sono
i termini fondo lento, medio e ve
in realta il termine fondo dovr
essere usato senza aggettivazion
guanto viene inteso come ricerca
duale di uno steady-state sempre
elevato.
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