APPENDICI

I 3000 m. con siepi in ltalia

LUCIANO GIGLIOTTI

In ltalia il settore delle corse
con siepi & indubbiamente in
crisi. Partiamo da un dato sta-
tistico: abbiamo diversi mezzo-
fondisti che corrono o potreb-
bero correre i 3000 m. piani in
meno di 8', mentre nessuno
al momento & in grado di cor-
rere i 3000 m. con siepi al di
sotto degli 8'30", tranne che il
maratoneta Franco Fava; eppu-
re questo tempo non & tale da
garantire ['accesso nella élite
internazionale, anche se sarebbe
gida una bella cosa avere un
gruppetto di specialisti capaci
di ottenere con sicurezza tale
prestazione. 1l fatto & che, a
parer mio, in lItalia non si &
ancora arrivati a una vera e pro-
pria specializzazione nelle sie-
pi. La maggior parte degli atleti
corre le siepi una volta tanto,
soltanto per provare, oppure per
esigenze di societd. Questo fa
si che quegli atleti che, alla
fine della stagione, sono ai pri-
mi posti delle liste italiane, ab-
biano un differenziale molto ele-
vato (addirittura dell’ordine dei
40" o 50"!) fra il tempo che
ottengono dei 3000 m. con siepi
e quello che ottengono o che
potrebbero ottenere nei 3000 m.
piani.

A dire il vero nella letteratura
specialistica troviamo assai po-
co per quello che concerne le
prove di mezzofondo con siepi.
Si da quasi per scontato che
questa specialita altro non sia
che una via di mezzo fra una
gara di 5.000 m. e una gara ad
ostacoli. Da un lato, percio, ci
si rifa a quelle metodiche di al-
lenamento che sono le pill in-
dicate per la preparazione ai
5.000 m. (ricordando, semmai,
che le percentuali di erogazione
energetica sono un po’ diverse
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richiedono particolari qualita di
forza elastica che, ovviamente,
sard bene preparare adeguata-
mente). D'altro lato, per quello
che riguarda il superamento del-
le barriere, ci si rifa pari pari
alla tecnica degli ostacolisti, con
tutte quelle esercitazioni che in-
teressano, oltre alla tecnica di
passaggio, la mobilita e 'escur-
sione articolare, la destrezza, e
cosi via.

Un discorso a parte merita poi
il superamento della riviera con
la fossa d'acqua. Qui si ricorre

a una tecnica particolare
consiste nell’appoggiare un
de sulla barriera, nello s
sopra in posizione molto ra
ta, nel far sfilare le anche
tosto vicine alla base di
poggio e — dopo aver supe
con le anche stesse '« a
bo » al punto di sostegno
piede — nello spingere in ¢
ti-basso, in modo da anda
cadere a 30-40 cm. dal ter
della fossa d’acqua. Ques
quello che fanno di solito
gliori specialisti del mondo




che se devo dire che mi & capi-
tato di vedere in una gara il
tedesco Karst superare la rivie-
ra come se si trattasse di un
normale passaggio di ostacolo,
senza toccare la trave fissa.
Chissa!? Forse un giorno arri-
veremo a vedere un superman
fare tutta la gara con questa
tecnica che oggi appare rivolu-
zionarial

Fatta questa premessa, vorrei
ora sottolineare due punti che
a parer mio rappresentano |'og-
getto piu interessante della que-
stione, dando per scontato che
nella preparazione dei miei ra-
gazzi mi sono sempre orientato
su un lavoro tipico dei 5.000-

1.500 metri. Il primo punto &
quello del potenziamento mu-
scolare; il secondo punto €& il

lavoro specifico delle siepi. Ri-
guardo al lavoro di potenzia-
mento io penso che sarebbe
bene far largo uso di quei tanti
lavori che noi chiamiamo di tipo
neuro-muscolare e che sono co-
stituiti da skip, corsa galoppata,
corsa saltata, balzi ripetuti su
un arto e soprattutto da corsa
balzata-avanzante, quella che io
consiglierei in maniera partico-
lare per il siepista. Per ogni tipo
di esercitazione io ho sempre
trovato comodo stabilire delle
distanze da ripetersi; in parti-
colare per la corsa balzata ho
fatto lavorare i miei ragazzi su
tratti di 80-100 metri da com-
piere varie volte fino a raggiun-
gere distanze complessive di
800-1000-1200 metri per: seduta.
Per i siepisti ho pensato bene
inserire anche lavori di corsa
in salita su distanze brevi (40,
50, 60 metri) in forte pendenza,
o su distanze medie (150, 200,
250 metri) in pendenza meno
accentuata. Ho inserito questi
lavori nel 1° periodo di grossa
costruzione, con dosaggi nei mi-
crocicli settimanali anche di tre
sedute per il potenziamento at-
traverso le esercitazioni di balzi
e di due sedute di ripetizioni in
salita. Per quanto riguarda il se-
condo punto, cioé il lavoro spe-
cifico per le siepi, sempre in
aiiecetn neriodo di coctriizione

tre sedute settimanali, abbinate
ad altri lavori, per la mobilita
articolare e la tecnica vera e
propria del superamento del-
I'ostacolo (esercizi per la prima
e seconda gamba, con il supe-
ramento di 6-8-10 ostacoli rav-
vicinati} e della riviera (appog-
gio del piede sul plinto e salto
verso |'avanti-basso con ricadu-
ta a distanza tipo gara sul tap-
peto in cocco).

Un altro accorgimento che ri-
tengo utile in questo periodo &
quello di terminare le sedute di
fartlek o di « fondo-veloce » con
il superamento delle barriere
fisse delle gare con siepi (in
genere una o due per rettili-

10’') e con tempi di percor
da stabilire in base al tem,
tale che, con un certo real
si suppone essere alla p
dell'atleta, per esempio
sui 1000 m., 0 3'24" sui 12
0 4'15" sui 1500 m nel sie
da 8'30". Qu&sto & un |
di tipo tecnico dal moment
si dovra curare l'azione ri
nell'affrontare le barrier
leggera accelerazione prim
la riviera, la continuita nel
ne e l'economia meccanic
passo. Ritengo che si
di un lavoro davvero indisg
bile per la rifinitura e la r
a punto.

A proposito della rivie

Fig. 1

neo), barriere poste sull'erba
all’interno dell’anello della pi-
sta.

C'e poi il piu specifico dei
lavori di rifinitura che ho visto
far fare da Vincenzo Leone ai
suoi siepisti delle Fiamme Gial-
le (a suo tempo Fava, in seguito
Volpi, Scartezzini, ecc.), oltre
che da atleti quali il polacco
Malinowski e il tedesco Karst;
si tratta delle ripetizioni di par
ziali di gara, con barriere e ri-
viera a distanza regolamentare.

A titolo esemplificativo, direi
~rhoa et nacennn fare rinatizioni

tengo che gli atleti, sopr:
i meno abili, prima dellc
debbano fare un segno st
sta, a una certa distanza
riviera stessa, in modo da
lare la loro azione di cor:
arrivare all'ultimo appogg
la massima sicurezza e
giusta accelerazione (FigL

Spero di essere riusci
queste mie note a mett
dito nella piaga della situ
italiana del settore siepi,
ciog della scarsa speciali
ne dei nostri siepisti, i
ennn malia lantani daali ¢



Qualche considerazione sulle
caratteristiche fisiche e sulla
preparazione del siepista

ANTONIO MADARO

Mi limiterd a dare dei consi-
gli di ordine pratico, basati
esclusivamente sull’esperienza
personale, a completamento di
cid che & stato esposto detta-
gliatamente dagli altri colleghi.

Il problema delle siepi, in Ita-
lia, & si nella tecnica, ma prin-
cipalmente nel reperimento di
atleti che, pur essendo poten-
zialmente degli ottimi siepisti,
sono avviati ad altre specialita
del mezzofondo, sia per l'insuf-
ficienza di impianti specifici, sia
perché la specialitd viene tra-
scurata da una buona percentua-
le di tecnici. Ritengo, percio, che
sia molto importante rendere piu
popolari ed a piu larga parteci-
pazione le gare di siepi, poiché
le doti del siepista si evidenzia-
no facendo correre tale gara ai
mezzofondisti con buoni risul-
tati sul piano. | kenioti, meno
sofisticati tecnicamente degli al-
tri finalisti olimpici, ma piu va-
lidi nelle gare piane, hanno ot-
tenuto il primo ed il terzo posto
alle olimpiadi di Monaco.

Il siepista dovra, percio, es-
sere un mezzofondista di buon
valore sulle distanze piane dei
1500, 3000 e 5000 m. con parti-
colari doti di equilibrio e di adat-
tabilitd su qualsiasi tipo di ter-
reno (« saltafossi »} e non di-
sdegnare il salto in alto e in
lungo; deve essere, insomma, il
pil acrobatico dei mezzofondi-
sti. Fino ad ora, invece, da noi
& successo che, nella maggior
parte dei casi, il siepista era
un atleta avvicinato alla specia-
lita da un tecnico, che era a
sua volta un siepista, oppure era
un atleta che aveva scelto le
siepi come specialita di ripiego,
perché chiuso nelle altre gare,
mentre le siepi si mostravano
particolarmente accessibili per
il ridotto lotto dei concorrenti
validi.

Per quanto riguarda la que-
stione tecnica, molto ben illu-
strata dal prof. Tordelli e dagli
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il piede di arrivo a terra dal-
|'ostacolo, poiché il movimento
& gia automatizzato alla spinta
successiva; suggerirei, ancora,
di non eccedere nelle prove ri-
petute con ostacoli e riviere,
in quanto creano traumi alla
gamba di attacco all'ostacolo,
recuperabili solo parzialmente
tra una seduta di allenamento e
I'altra, causando inutili interru-
zioni del lavoro specifico per la
corsa.

Dal punto di vista del miglio-
ramento delle qualita del mezzo-
fondo, inoltre, le ripetute con
ostacoli e siepi sono senza dub-
bio meno efficaci delle ripetizio-
ni in piano. La somiglianza fra
la gara e la ripetizione con ri-
viere ed ostacoli, per di piu, &
spesso pil teorica che pratica:
il siepista, infatti, nell’avvici-
narsi ai due tipi di barriera pren-

de a cadenzare il passo e a
re automatismi che Ssono -
semmai delle gare come i
hs. 0 i 110 hs., ma che dut
le gare di siepi sono di r¢
zazione assai improbabile,
momento che tali prove h
per esempio strozzature ¢
gate, con molti atleti che

a contatto di gomito sulle
riere e sulle riviere (la lar
za — e quindi lo spazio uti
& di 3,96 m). Per di pill — ¢
& stato ormai chiarito da
po — in un esercizio com
so, come quello della gar:
30600 m. con siepi, & piu f
inserire un esercizio assim
e automatizzato in forma :
tica (passaggi di ostacoli

viere, allenati singolarme
che non una parte di un

cizio complesso (ripetizioni
ostacoli e riviere).




Alcune particolarita tecniche
della gara dei 3000 m. con siepi

EZIO BRESCIANI

Dato per scontato che per ec-
cellere nei 3600 m. con siepi un
atleta debba avere dei buoni
risultati nelle gare piane del
mezzofondo, un'altra dote che
& senza dubbio importante & la
buona disponibilita a superare
le barriere.

Usando un paradosso, si pud

dire che nel siepista — cosi
come negli specialisti delle ga-
re a ostacoli — gli arti inferiori

sono indispensabili nei tratti pia-
ni; ma dal momento in cui € av-
venuta la spinta che consentira
il superamento della barriera e
fino al momento in cui la bar-
riera stessa & stata valicata, in-
vece, sono soltanto di impaccio:
nella fase di volo al di sopra
della barriera, insomma, gli arti
inferiori danno solitanto fastidio.
A questo proposito, nello sce-
gliere i soggetti piu adatti alle
gare con siepi ho sempre tenuto
presente la facilita che essi ave-
vano nel compiere quei gesti
che fanno si che venga elimi-
nato quel fastidio che — nel
superamento della barriera —
& rappresentato dalla presenza
di quelle strutture anatomiche
che sono gli arti inferiori. Anche
la tecnica di corsa ha, in que-
sto senso, una certa importan-
za. | meno adatti a superare le
siepi, per esempio, sono coloro
che corrono con il busto incli-
nato in avanti; nella spinta que-
sti atleti utilizzano tutto |'avam-
piede, hanno un tempo di spin-
ta maggiore e, di conseguenza,
hanno anche un passo legger-
mente piu lungo; in costoro, pe-
ro, nella fase di volo il piede sa-
le dietro al corpo e va piuttosto
alto. Per loro, percid, sara piu
difficile sollevare le gambe per
superare |'ostacolo (soprattutto
la prima gamba), a meno che
siano capaci di cambiare il loro
modo di correre in prossimita
della barriera; ma direi che que-
sta dote & da pochi. Sono invece
particolarmente agevolati nel su-
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busto pressoché verticale e han-
no un’azione a cosce alte.

In ogni caso le corse con sie-
pi non presentano, a mio parere,
grosse difficolta tecniche; se si
esclude il superamento della ri-
viera, infatti, si puo dire che,
in un soggetto alto 1,75 o piu,
non & mai necessario che il li-
vello del bacino si sollevi di
molti centimetri rispetto a quel-
la che la sua altezza dal suolo
nella normale azione di corsa;
non dovrebbero quindi esserci
grossi problemi per il corridore
che ha quella normale mobilita
articolare che si pud ottenere
con gli appositi esercizi.

Per abituarsi alle interruzioni
del ritmo che sono determinate
dall’ostacolo, ritengo che sia uti-
le disporre sulla pista molti osta-
coli da 91 cm. a distanza variata
l'uno dall’altro, per esempio a
5, 10, 30 o 40 metri di distanza;
in tal modo !'atleta si abitua a
superare le barriere in qualun-
que momento.

Direi che anche la fossa della
riviera — con i suoi 3 metri e
66 — non rappresenta un gros-
so problema tecnico, dal mo-
mento che nel corso della gara
i migliori atleti tengono una ve-
locita superiore ai 20 km./ora e,
se nel momento in cui appog-
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conservano buona parte del
ro energia cinetica, & suff
te una spinta neanche tropp:
lenta dell’arto in appoggic
superare buona parte delle
sa. Pud essere utile (sopr
to per gli atleti che non abl
grosse possibilita di spinta)
corgimento di scendere dal
viera con il busto inclina
avanti, cosi come puod se
un richiamo pit intenso
ginocchia.

Sia nel passaggio della ri
che in quello dell'ostacolo
munque, credo che sia ir
tante che le spinte e le vel
di esecuzione siano rappc
alla velocita di corsa. Ai fir
miglioramento delle preste
sui 3000 m. con siepi, dul
serve ben poco il passar
ostacoli alla massima veloc
con un grosso impegno m
lare.

Per concludere direi ch
po’ tutti i mezzofondisti,
verso |'applicazione, potret
diventare siepisti. Anche
di bassa statura, con gambe
te, con piedi poco dinam
con la corsa a busto piega
avanti, avrebbero la possi
di diventare specialisti dei
m. con siepi; ma ovviament
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sercizi ed esercitazioni per il
iepista

ROBERTO SASSI

e LILLIANA DONADINI

A S. Giorgio su Legnano, in
ccasione del convegno del 26
ebbraio 1978 sulle gare di mez-
ofondo con siepi, si & parlato
requentemente di esercizi per
a mobilitd articolare, di eserci-
azioni di prima e di seconda
jamba, di esercitazioni neuro-
nuscolari e di forza elastica. In
juesto articolo ci proponiamo

di elencare appunto gli esercizi
e le esercitazioni pit importan-
ti che vengono comunemente
svolti dai siepisti di tutto il mon-
do e che, per la maggior parte,
sono ben conosciuti in altri set-
tori dell'atletica leggera (salti,
ostacoli); tali esercizi possono
servire a « trasformare » in uno
specialista delle siepi chi fa le
gare piane del mezzofondo e si
& dunque pensato che potesse
essere utile raccoglierli per la
comodita degli allenatori di mez-
zofondo, ma soprattutto per in-
dirizzare atleti autodidatti ad

esercizi semplici, per |'ese
zione dei quali sono state d:
solamente le informazioni «
senziali.

1. Esercizi di mobilita articole
e « allungamento » muscol:

Tali esercizi (che nelle Figt
1-23 sono eseguiti dall’ostac
sta varesino Enos Amadio) m
tono in sovrastiramento i n
scoli principali degli arti in
riori, cioé il quadricipite,
ischio-crurali, gli adduttori,
abduttori, i rotatori delle cos



| gastrocnemio, ecc.; essi, ol-
re che prevenire gli infortuni
nuscolari (stiramenti, strappi),
ervono per |'escursione e I'am-
iezza articolare; la mobilita
iene migliorata soprattutto a
ivello dell’articolazione coxo-fe-
norale (anca). Per l'esecuzione
i questi esercizi (a cui va fatto
recedere un buon riscaldamen-
o) vorremmo fare una racco-
nandazione riguardante « |'ulti-
no centimetro »: per quanto ri-
uarda le sollecitazioni duran-
e l'allungamento, infatti, & pro-
rio ['ultimo tratto quello piu im-
ortante ai fini dello stiramento
ella muscolatura.

. Esercitazioni per il passaggio
dell’'ostacolo mobile

E' a tutti noto che il siepista
eve allenarsi per il corretto
assaggio della siepe pratica-
nente con le stesse esercitazio-
i che vengono adottate dagli
stacolisti. Le due esercitazioni
asilari che possono servire
er la preparazione del siepista
ono:

1. I'esercitazione di prima gam-
ba (si veda la Figura 24),
nella quale & la prima gam-
ba che lavora, che spinge e
che passa sopra l'ostacolo;

I'altra gamba passa di fian-
co;

2.2, l'esercitazione di seconda
gamba (si veda la Figura
25), nella quale & invece la
seconda gamba che lavora,
che spinge e che passa so-
pra l'ostacolo; I'altra gamba
passa di fianco.

Queste esercitazioni, ovvia-
mente, vengono eseguite non
con |'ostacolo mobile delle gare
con siepi, ma con una serie di
barriere, ad altezza regolabile,
delle gare ad ostacoli; quando il
siepista passa con la destra co-
me prima gamba, si mette alla
sinistra degli ostacoli, I'arto de-
stro spinge passando sopra l'o-
stacolo, mentre l’arto sinistro
passa a fianco dell'ostacolo stes-
s0; viceversa quando il siepista
passa con la sinistra come pri-
ma gamba o quando passa con
la destra come seconda gamba.

Durante le prime esercitazio-
ni tra gli ostacoli vi possono
essere difficolta in due sensi:
verticale (cioé nell’altezza del
singolo ostacolo) e/o orizzon-
tale (cioé nell’ampiezza, o di-
stanza fra una barriera e la suc-
cessiva)l.

E' preferibile aumentare pri-
ma |'ampiezza e poi |'altezza, per

favorire il ritmo dell’esercitaz
ne. L'altezza pud essere un'i
bizione ad affrontare la barrie

E' importante, naturalmen
che il siepista si eserciti di |
ma e di seconda gamba con
trambi gli arti. Si raccoman
soprattutto per i principianti,
passaggio di almeno quat
ostacoli posti a un'altezza p
porzionata all'eta e alla coor
nazione motoria.

3. Esercitazioni per il supe
mento della riviera

La preparazione al passage
della riviera pud avvenire anc
in palestra, usando la cavalli
o il plinto. Si dovra gradue
['altezza di questi attrezzi in |
se alla capacita degli atleti.

Un esempio di progressio
didattica, soprattutto per pr
cipianti, potrebbe essere
guattro fasi, la prima per I’
tacco, la seconda per I'appc
gio, la terza per la spinta,
guarta di sintesi:

3.1. (per attacco): sensibiliz:
zione dell’appoggio del p
de sopra la cavallina, eve
tualmente con l'aiuto de
pedana elastica; poi aume
to dell’altezza della cav
lina; infine ripetizione de

Fig. 24
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stessi esercizi senza peda-
na;

3.2. (per [l'appoggio): arrivo
sulla cavallina con il baci-
no vicino al piede di appog-
gio, sforzandosi di tenere
il bacino sempre molto bas-
so e il ginocchio molto pie-
gato, anche quando il bu-
sto ha superato la verticale
del punto di appoggio; la-
sciarsi cadere a terra senza
spingere; nell'insieme del-
'azione il piede di appog-
gio deve essere una specie
di perno attorno al quale
ruotano !'arto inferiore (te-
nuto ben piegato) e il ba-
cino; & come se il corpo
avvolgesse la superficie su-
periore della cavallina e le
ruotasse attorno;

3.3. (per [latterraggio): dalla
cavallina, cadute verso il
basso, su un tappeto, con
spinte sempre ritardate e
progressivamente piu in-
tense verso l'avanti-basso;

3.4. (sintesi): passaggio com-
pleto della cavallina (o del
plinto) curando tutti i par-
ticolari tecnici (si veda la
Figura 26).

Si noti che le esercitazioni
3.1., 3.2. e 3.3. sono valide anche
per il passaggio con appoggio
dell’ostacolo mobile.

4. Esercizi pliometrici

Per quanto riguarda la forza
elastica, negli articoli apparsi
sui numeri 165, 169 e 182 di
« Atletica Leggera », il prof. Ser-
gio Zanon ha dato dei chiarimen-
ti e delle esemplificazioni prati-

che sul lavoro pliometrico, quel-
lo in cui, dopo la caduta da un
gradino, si esegue un balzo ver-
so I'alto con il massimo impegno
muscolare.

Noi vorremmo proporre al sie-
pista questi tre esercizi pliome-
trici:

4.1. caduta dal gradino a piedi
paralleli ad arti inferiori te-
si, con successivo salto a
piedi pari verso l'alto (si
veda la Figura 27);

4.2. caduta dal gradino a piedi
paralleli con ceduta degli ar-
ti inferiori e con successivo
salto a piedi pari verso l'al-
to (Figura 28);

4.3. caduta dal gradino su un
solo arto, saltando succes-
sivamente in alto con quel-
lo stesso arto (Figura 29).

Per tali esercizi il siepista pud
utilizzare normali panche alte
circa 40 cm. o i gradini delle tri-
bune di uno stadio. Oppure si
puo ricorrere al « gradino plio-
metrico » la cui altezza & rego-
labile. Per determinare l'altezza
ideale da cui eseguire le ca-
dute, l'atleta dovra fare dappri-
ma un salto in alto da fermo,
da terra (livello zero), con pos-
sibilita di effettuare un prece-
dente molleggio; su un tabello-
ne graduato si leggera l'altezza
massima raggiunta con la mano,
tenendo valido il dato migliore
di tre salti. Si ripetera poi la
stessa operazione cadendo, sul-
lo stesso punto, da un'altezza
progressivamente superiore e ri-
cavando, per ogni diversa altez-
za di caduta, l'altezza massima
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Fig. 27

Fig. 29

raggiunta nel successivo
(« rimbalzo ») verso il tak
ne graduato. L'altezza di ce
ideale da cui eseguire cia
esercizio & quella nella que
« rimbalzo » & massimo (tal
lore sara sicuramente supe
a quello che si raggiunge
il salto dal livello zero).
Le serie di salti pliome
varieranno da 6 a 10, cias
serie essendo costituita d:
ripetizioni; secondo Zanon
cupero dovra essere di 6
durante i quali verranno es
t+i ecercizi di mobilita artic



eretta sul gradino), la muscola-
tura sard decontratta; netla se-
conda parte (spinta accelerante
verso l'alto), invece, ci sara —
come gia si & detto — un massi-
mo impegno volitivo dell'atieta.

Si raccomanda un buon riscal-
damento prima dell'esecuzione
degli esercizi pliometrici.

5. Esempi di sedute di allena-
mento

5.1. Molti degli esercizi di mo-
bilitd articolare e « allun-
gamento » muscolare e tut-
ti gli esercizi pliometrici
possono venire eseguiti an-
che in casa propria, per
esempio la mattina appena
svegli, prima di andare a
scuola o al lavoro; sono suf-
ficienti alcune decine di mi-
nuti settimanali per ottenere
sensibili miglioramenti del-
la mobilita deil’anca e della
forza-elastica.

In palestra si possono esegui-
re (per esempio due volte la
settimana, alternando un tipo di
seduta all’altro) sedute di que-
sto tipo:

5.2. — 30’ di riscaldamento ge-
nerale;

— 20’ di esercizi di « allun-
gamento » muscolare e
mobilita articolare;

— passaggi dell’'ostacolo di
prima e di seconda gam-
ba, di destro e di sini-
stro;

— passaggi completi di una
serie di ostacoli, varian-
do le distanze tra gli
ostacoli e le altezze de-
gli ostacoli stessi.

5.3. — 30’ di riscaldamento ge-
nerale;

— esercitazioni di passag-
gio della cavallina;

— 9 serie x 8 ripetizioni di
esercizi pliometrici (3
serie ad arti tesi; 3 se-
rie con ceduta delle gi-
nocchia; 3 serie su un
arto solo, alternando
ogni volta l'arto); recu-
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Mezzofondo con barriere

(da « Atletica Leggera», n. 170, gen-
naio 1974, pag. 40).

MASSIMO BEGNIS

Si sa che per eccellere nei
3.000 siepi sono necessarie due
caratteristiche:

1) il saper ottenere buone pre-
stazioni nelle distanze piane
del mezzofondo;

2) il saper passare bene gli
ostacoli e la riviera.

E’ lapalissiano che se si valgo-
no tempi scadenti nei 1.500, nei
3.000 e nei 5.000 metri piani o
se il passaggio delle barriere
viene a costare troppo, non si
possono ottenere buoni risultati
nei 3.000 siepi.

Quello del mezzofondo con
barriere & un settore dei cui spe-
cifici problemi tecnici raramen-
te si parla. Eppure ritengo che
varrebbe la pena divulgare
i concetti fondamentali delle ga-

re con siepi, sia per avere degli
specialisti veri, sia per rendere
piu facile il trasferimento ad
esse di un buon numero di mez-
zofondisti e non solo di quelli
che nel piano ottengono tempi
buoni ma non eccellenti.

Le doti del siepista

Di tutti i mezzofondisti che
vengono avviati alle siepi: (a)
alcuni imparano quasi subito il
passaggio delle barriere; (b) al-
tri lo imparano dopo un certo
periodo; (c) altri, infine, ci met-
tono troppo tempo e, comunque,
non riuscirebbero ad ottenere
prestazioni  comparativamente
migliori di quelle del piano.

Anche se so che in molti non
saranno d’accordo con me, io
personalmente ritengo che la
maggior parte dei mezzofondisti
appartiene alle prime due cate-
gorie; & per0 necessario che i
loro allenatori sappiano ben pre-

pararli: in qualche caso il
blema & solo didattico; in
casi & anche di preparazione
scolare, articolare e tecnic

Spesso si dice che uno
cialista delle siepi deve
un'alta statura e arti inf
lunghi; a mio parere quest
no qualita che facilitano la
cializzazione, ma che non
determinanti; anche |'avere
corsa decontratta e agile
aiutare, cosi come l'avere
dinamici, da saltatore. E:
no comunque campioni dell
pi di statura piccola, con
be corte, con corsa contra
poco agile, e con piedi nc
namici: & pero difficile che
te queste caratteristiche s
revoli siano concentrate i
solo campione delle siepi.

Ritengo che una dote ir
tante sia quella di avere |
ticolazioni degli arti inf
che ammortizzano bene il «
all’arrivo a terra.




L’arrivo a terra dopo la siepe

A parer mio, infatti, non con-
ta di per sé la tecnica con cui
si sorvola l'ostacolo, ma la ma-
niera in cui si arriva a terra:
mentre sui 110 ad ostacoli si pud
senz'altro dire che un atleta ha
migliorato il passaggio quando
perde meno tempo o meno velo-
cita, nelle siepi I'atleta migliora
quando spreca meno energia
prima e dopo la barriera e so-
prattutto quando gli viene a co-
stare poco la ripresa della nor-
male andatura di corsa dopo I'ar-
rivo a terra.

Si tenga presente che quando
si arriva a terra dopo il passag-
gio della barriera il centro di
gravita del corpo ha una certa
velocita che lo porta verso il
basso e che la muscolatura de-
gli arti inferiori deve compiere
un lavoro (quello di annullare
tale velocita del corpo verso il
basso) che — per lo meno dal
punto di vista quantitativo — &
ben diverso da quello che essa
compie nella normale azione di
corsa.

Spesso si tende a pensare che
sia sempre conveniente il su-
perare |'ostacolo senza appog-
giarvi sopra il piede: io ritengo
invece che non sia cosi: per
guanto in assoluto sia senz'al-
tro pilt vantaggioso sorvolare la
barriera, sono dell'opinione che
per molti di quegli atleti che
non sarebbero capaci di ammor-
tizzare bene il corpo all’arrivo a
terra, un bilancio ideale fatto
alla fine della gara metterebbe
in risalto che al vantaggio in
tempo che apparentemente si &
avuto ad ogni singola barriera
(per il fatto di averla sorvolata
invece di avervi appoggiato il
piede sopra) non corrisponde
affatto un vantaggio nel tempo
finale, dal momento che ['im-
pegno per il «sorvolo» & ve-
nuto a costare troppo e ad un
certo punto ha costretto I'atle-
ta a calare |'andatura della cor-
so0. Sono dell'opinione che per
costoro varrebbe la pena di ri-
tornare al superamento dell'osta-
colo con appoggio del piede, un
superamento certo meno ele-
gante, ma piu utile.

gior parte dei mezzofondisti sa-
prebbe imparare a sorvolare {1)
l'ostacolo in maniera efficace;
in alcuni casi & per0d importante
una buona preparazione musco-
lare, articolare e tecnica.

Possono percid assumere una
notevole importanza alcuni eser-
cizi come per esempio:

— la corsa balzata che potra es-
sere diversa da quella tipo-
Lydiard, nel senso che potra
essere eseguita anche cer-
cando di andare piu verso
I'alto che I'avanti;

— i tratti di balzi su una gam-
ba sola;

— i salti sui gradini di una tri-
buna, sia in salita che in
discesa.

So che ci sono allenatori che
fanno fare al siepista soltanto
la preatletica a terra dell’osta-
colista; ritengo che tali tecnici
non abbiano capito la vera es-
senza del passaggio della bar-
riera e confondano |'estetica
(cioe I'aspetto plastico del volo
sopra l'ostacolo) con il conte-
nuto che, come ripeto, consiste
nell’« andar su», ma anche e
soprattutto nel « venir giu ».

In questo articolo non inten-
do parlare de! passaggio della
riviera, un argomento che cer-

dovuto richiamare all’attenzi
di molti: nei 3.000 siepi la
toria & andata a Keino, un ¢
ta che gia anni fa, pur esse
primatista mondiale dei 3
piani, otteneva tempi molto s
si sui 3.000 siepi e quindi av
be potuto essere giudicato
adatto alla specialita; ora il
niano, dopo essersi dedi
tecnicamente alla prova, &
ventato tanto bravo da mi
rare di oltre mezzo minut
suo primato e da vincere la
daglia d'oro olimpica. Se

Olimpiadi del Messico molt
tennero di aver scoperto

novita tecnica per il fatto

il vincitore di allora, l'altro
niano Biwott, alla riviera

vava a terra con lo stesso
de che aveva appoggiato su
gno (ma lo faceva semp
mente perché aveva avuto
disturbo all’altro piede), mi
re che nessuno dopo le ult
Olimpiadi, abbia adeguatar
te sottolineato un dato te
co abbastanza interessante:
— come ha dimostrato Kein
siepisti non sempre si nasc
che qualche volta lo si dive

(1) Uso il verbo « sorvolare » in
che « passare » non perché ritenge
si debba volare sopra l'ostacolo
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Considerazioni sulla gara e sulla
preparazione della corsa dei
3.000 metri con siepi

ANTONIO CALABRETTA

{da « Centro Studi e Documentazione
Assi Giglio Rosso Firenze », n. 6, giu-
gno 1975, pagg. 8-11).

| PARTE

Premessa

Negli ultimi anni la media del-
le prime cento migliori presta-
zioni relative alla gara dei 3.000
metri siepi in ltalia e nel mon-
do ha subito un netto migliora-
mento, anche se i progressi re-
gistrati in questa specialitd so-
no stati senz'altro minori rispet-
to a quelli che si sono avuti nel-
le altre gare di mezzofondo.

In particolare penso opportu-
no confrontare gli attuali records
mondiali della gara in esame e
quelli della relativa distanza pia-
na. ll record dei 3.000 metri pia-
ni & stato fissato in 7'35"'2 nel
1974 dal britannico Brendan Fo-
ster, mentre quello dei 3.000

metri siepi — stabilito con 8" e
14" nel settembre del 1973 dal
keniano Benjamin Jipcho — &

stato abbassato due volte, po-
chi giorni fa, dallo svedese An-
ders Garderud, che ha corso la
distanza in 810”4 il 26 giugno
1975 e in 8'09"8 il 1° luglio. Co-
me si vede la differenza crono-
metrica fra le due prestazioni
ammonta a 34''6/10.

Occorre considerare che con
una economica tecnica di pas-
saggio dell’'ostacolo mobile si
possono perdere circa sette de-
cimi, e con un esatto supera-
mento della riviera si possono
perdere un secondo e cinque
decimi.
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sivamente da superare, danno
un totale di trenta secondi e
un decimo.

Questo dato — ovviamente
solo matematico e quindi da ac-
cogliere come tale — ci porta

alla teorica conclusione che il
record dei 3.000 metri siepi do-
vrebbe gia essere — per equi-
valere a quello dei 3.000 me-
tri piani — intorno agli 8'05"0,
mentre — come abbiamo vi-
sto — & in realta piu elevato.

Desidero comunque sottoli-
neare come un buon siepista
— oltre ad ottenere delle buo-
ne prestazioni sulle distanze
piane — deve necessariamente
avere una buona tecnica di pas-
saggio dell’'ostacolo e della ri-
viera, deve possedere una pre-
disposizione al cambiamento di
ritmo fra un ostacolo e l'altro,
ed infine deve avere la giusta
mentalita — vorrei dire il pia-
cere — per correre una gara
come questa che pud essere
considerata dal siepista meno
monotona di qualsiasi altra ga-
ra di mezzofondo.

Nel mondo, per quanto dato
a vedere anche in occasioni im-
portanti — vedi la gara, anzi la
vittoria, sulle siepi del keniano
Kipchoge Keino alle Olimpiadi
di Monaco — e in Italia, per la
mia diretta esperienza prima co-
me atleta e poi come allenato-
re, ho potuto constatare pur-
troppo come nella maggior par-
te dei casi la gara dei 3.000 me-
tri siepi & improvvisata comple-
tamente, oppure il tempo che
viene dedicato alla sua prepa-
razione & assolutamente spro-
porzionato rispetto ai risultati
che ci si prefigge di ottenere.

Soltanto negli ultimi anni a
livello internazionale si & assi-
stito alle prove di veri e propri
specialisti quali lo stesso pri-
matista mondiale Garderud, il
campione europeo Malinowski,
I'italiano Franco Fava e pochi
altri.

Questo ha confermato quanto
pensavo e cioe che questa ga-
ra non pud essere « inventata »
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go tutto l'arco della. stagi
dedicando all’allenamento
tempo senz'altro maggiore
quello riservato alla norn
preparazione per le medie
stanze.

Il PARTE

Indicazioni per il corretto |
saggio delle siepi e delle riv

Prima di esaminare |'av
mento e la preparazione del
vane per le siepi, ritengo
portuno precisare alcuni p
colari utili ad evitare errori
e quindi dannose perdite di t
po e di preziose energie —
valicamento degli ostacoli e
superamento delle riviere.

Per quanto riguarda gli o
coli & opportuno considerar

1) il superamento dell’o
colo deve essere il piu ec
mico possibile: cioé occ
cambiare il meno possibile
azione e il ritmo di corsa;

2) non bisogna rallentar
pasticciare davanti all'ostac

3) € necessario saper at
care le barriere indistintame
con entrambi i piedi;

4) prima e dopo gli o
coli & indispensabile sprec
meno energie possibile; ci
vero soprattutto per quanto
guarda la ripresa della norn
andatura di corsa dopo I'ari
a terra.

Per quanto riguarda invece
scavalcamento delle riviere
restando valide senz'altro le
dicazioni fornite piu sopra
gli ostacoli — occorre sot
neare quanto segue:

1) l'atleta deve cercare
ridurre al minimo I'inevital
decelerazione che si verific:
momento del valicamento,
effetto della lunga parabola
compie a partire dall'ult
spinta davanti all'ostacolo e
no al successivo contatto
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ve essere a conveniente distan-
za dalla barriera;

3) il contatto sulla parte su-
periore della barriera deve es-
sere effettuato di tutta pianta;
dopo la presa di contatto I'atle-
ta deve soltanto farsi traspor-
tare in avanti dalla velocita che
possiede, iniziando a spingere
con l'arto in appoggio sull'osta-
colo soltanto dopo che il baci-
no ha superato la verticale del-
I'appoggio stesso, per far si che
la spinta sia applicata verso
I'avanti e non verso l'alto o ad-
dirittura ancora prima;

4) l'arrivo a terra deve es-
sere equilibrato e soprattutto
agile; la gamba di arrivo deve
reagire subito dopo il contatto
col terreno per assicurare un’at-
tiva uscita dalla fossa della ri-
viera;

5) & importante anche ricor-
dare che non & utile cercare di
andare a ricadere oltre |'acqua,
perché per far ci0 si sprecano
molte energie che potrebbero
essere utili nei successivi pas-
saggi e nel finale di gara.

Il PARTE

Avviamento e preparazione del
giovane per le siepi

Negli anni in cui i giovani ap-
partengono alla categoria ragaz-
zi, oltre a correre, devono pro-
vare le altre specialita atleti-
che e in particolare gli ostacoli
e devono svolgere un notevole
lavoro preatletico generale e
specifico per acquisire la ne-
cessaria mobilita articolare.

Poi & necessario cominciare
a impostare sia il superamento
degli ostacoli, sia quello della
riviera, tenendo presenti i punti
elencati nel precedente para-
grafo.

Per quanto riguarda gli osta-
coli occorre una prima fase de-
dicata alla tecnica di passag-
gio, indipendentemente dal rit-
mo di corsa.

ca) e si invita il giovane a pas-
sarli — e non a saltarli, ovvia-
mente — durante la normale
azione di corsa sia col piede si-
nistro, sia col destro, a secon-
da di come si presenta davanti
all'ostacolo. Poi si allarga la di-
stanza fra gli ostacoli progres-
sivamente a tre metri, tre me-
tri e mezzo, fino a quattro me-
tri e mezzo circa, invitando I'al-
lievo ad un'azione di supera-
mento evidentemente pil ra-
pida.

Per cominciare a far compren-
dere al giovane il ritmo di cor-
sa ci si serve di prove sui quat-
trocento metri in pista con quat-
tro o cinque ostacoli a distanza
regolamentare.

Per quanto riguarda |'avvia-
mento al superamento della ri-
viera, & utile servirsi di un plin-
to di 60 o 90 centimetri.

L'atleta, camminando, vi si
presenta di fronte e quindi vi
appoggia il piede; di seguito
estende la gamba d'apoggio e
supera |'ostacolo ponendo |la
massima attenzione nelio spin-
gere solo al momento giusto —
cioé dopo il passaggio del ba-
cino oltre la verticale dell’ap-
poggio. L'atleta ricade poi sul
terreno curando che i piedi non
giungano a terra insieme, bensi
uno davanti all’altro.

Quindi [l'atleta fa lo stesso

_correndo; & utile ricordare che

pit la velocita con cui si af-
fronta il plinto & maggiore, pit
la ricaduta alla fine del volo
avviene lontano dal plinto stesso.

Dopo che il giovane ha ben
acquisito il movimento con il
plinto, si passa alla riviera.

Per questo & bene piazzare
un segnale a circa undici gran-
di passi dalla barriera: l'atleta
— che arriva correndo — deve
iniziare da questo segno le set-
te falcate che lo portano ad at-
taccare esattamente la riviera.

Negli anni successivi il sie-
pista deve dedicare una parte
dell’allenamento agli esercizi di
mobilita articolare e di raffor-
zamento. Questi esercizi — che
ci pare superfluo elencare —
devono essere introdotti nella

cizi e alla tecnica di
ramento dell’ostacolo
la riviera;

— o con l'inserimento di
quindici minuti di e
alla fine di ogni sed
corsa.

La preparazione general
durance, resistenza, veloc
simile a quella per i metr
e 5.000 piani, ma voglio
que mettere in risalto la
renza di lavoro specifico ¢
pista rispetto a quello d
male corridore di fondo.

Innanzitutto &€ necessar
abbandonare mai gli eser
mobilita, inoltre & opportt
nelle sedute di corsa lur
effettuare i primi e gli
quindici minuti dell’allens
all’esterno della pista su
do gli ostacoli posti a di
regolamentare; il tempo
mane deve essere dedic
correre fuori dal campo
tivo, ricercando per lo p
reni vari che diano luogo
tinui cambiamenti di ritm

Con questo tipo di sed
fatti si avvicina l'atleta a
ra, poiché se nei minuti |
il superamento degli osta
facile, nei minuti conclusi
I'allenamento |'atleta —
tamente piu affaticato —
sforzarsi per curare l'ese
ne esatta dell'azione,
chiando in questo la pa
nale della gara.

Cosi quando si fanno |
ve ripetute €& essenziale
gere questo tipo di lavor
gli ostacoli e le riviere, p
tuare l'atleta ai ritmi e all
sazioni di gara.

Ad esempio: 4x1.000 co
ostacoli e 2 riviere;

6x500 con 4-5 ostacoli
riviera.

Conclusioni

Questo mio lavoro non
essere necessariamente u
tato tecnico, ma vuole sc
precisare alcuni aspetti
gara delle siepi, con l'al
che ci sia — da parte de
lenatori di me7zzofondn -



Atletica leggera, mezzofondo:
i 3000 m. con siepi

ALBERTO CADONA’

(brani dalla tesi di diploma presso
I'ISEF dell'Universitd Cattolica del Sa-
cro Cuore di Milano, anno accademico
1975-76).

...La gara dei 3.000 m. con
siepi & sicuramente la specia-
lith meno considerata in ltalia
tra tutte le discipline dell'atle-
tica leggera. Nel nostro paese
infatti, non esistono pubblica-
zioni specialistiche e nei libri
che trattano dell’atletica in ge-
nerale i problemi dei 3.000 m.
con siepi sono affrontati in ma-
niera del tutto inadeguata: mol-
to spesso i pochi accenni degli
autori fanno intuire il loro fa-
stidio nel trattare questa spe-
cialitd; qualcuno scrive pil espli-
citamente: « | 3.000 m. con sie-
pi, una specialita di corsa cam-
pestre costretta a svolgersi nel
cricuito di uno stadio, per certi
suoi palesi ibridismi, non ha mai
goduto di molta attrattiva » (1).
lo sono convinto, al contrario,
che la specialita dei 3.000 m.
con siepi possa essere una ga-
ra interessante e spettacolare:
tutto dipende dal livello dei cor-
ridori. Una gara effettuata da
mezzofondisti che s'improvvisa-
no siepisti, per esempio, & sicu-
ramente priva di attrattive; al
contrario una gara tra specia-
listi di alta levatura e capa-
ce di entusiasmare il pubblico;
ne & una dimostrazione la
finale olimpica di Montreal....
(pag. 5).

...E’ interessante osservare
che nelle Olimpiadi di Anversa
del 1920 Ernesto Ambrosini, del-
ja Forti e Liberi di Monza, si
classifico al terzo posto a dieci
metri dal vincitore: nel 1923 lo
stesso atleta diventd anche pri-
matista del mondo ottenendo a
Parigi il tempo di 9'36"'3/5. Nel-
la finale olimpica di Los Ange-
les del 1932 figurarono ben due
siepisti italiani: i fiorentini Giu-
seppe Lippi e Nello Bartolini...
(pag. 9).

1a tecnica di <lineramento

perd una sostanziale differenza:
nei 3.000 m. con siepi € impor-
tante la economicitda e non la
velocita del valicamento; dopo
che il corpo ha superato |'osta-
colo, inoltre, non si ha la ricer-
ca del terreno con quella esa-
gerata flessione del busto in
avanti per appoggiare il pilu pre-
sto possibile il piede a terra:
il busto nel siepista deve esse-
re sempre mantenuto in atteg-
giamento simile a quello della
corsa normale... (pag. 33).

...L'azione delle gambe, non
essendoci come fine quello del-
la massima velocita (come in-
vece c'@ nelle prove dei 110 m.
e dei 400 m. ad ostacoli), non
deve essere esasperata, ma de-
ve essere costituita da movi-
menti continui... che debbono
turbare il meno possibile il ritmo
di corsa... (pag. 35).

... Nell'appoggio sulla rivie-

Intervista a Gaston Roelants
sulla selezione e l'avviamento
alla specializzazione dei giovani
siepisti

ENRICO ARCELLI

Sulla selezione e sull’avvia-
mento dei giovani alle gare con
siepi, ho parlato a lungo con
Gaston Roelants, campione olim-
pico, primatista mondiale e cam-
pione europeo dei 3.000 m. con
siepi, oltre che quattro volte
vincitore del Cross delle Nazio-
ni e 26 volte campione del Bel-
gio in varie specialita del mez-
zofondo e del fondo. Roelants
ora ha 41 anni e, pur essendo
ancora in attivita, & anche alle-
natore a Lovanio e a Bruxelles.
Ecco che cosa mi ha detto.

D. — In base a quali criteri
ritiene che si debbano sceglie-
re fra i mezzofodisti quelli piu
adatti alle gare con siepi?

R. — Vanno selezionati quelli
con le gambe lunghe e con la
corsa agile.

ra... il bacino deve essere il
basso possibile...
L'importanza di mantener
baricentro basso & duplice:
I'atleta ha bisogno di m
spinta per arrivare ad appog
re sulla sbarra: (2) la traie
ria di ricaduta nella fossa
I'acqua inizia da un punto
basso, di modo che I'imp
all’arrivo a terra € meno
voso... (pag. 47) ..Una bu
esecuzione del valicamento
la riviera deve dare la sense
ne che l'atleta corra sulla s
ra, non che la salti... (pag.

(Anche alcune delle foto di quest
scicolo — in particolare quelle
raffigurano l'atleta Enrico Canto
nel valicamento dell’ostacolo mob
della riviera — sono state prese
tesi di Alberto Cadona).

1) Gian Maria Dossena. « Corse,
ti, lanci », ed. Sperling e Kupfer,
lano, 1959.

R. — No. Prendo per es
pio un gruppo di giovani I
zofondisti al termine di un
lenamento duro nei boschi
porto in pista, sulla quale a\
in precedenza distribuito al
ostacoli; a questo punto in
i ragazzi a compiere alcuni
superando tutti gli ostacoli;
lo fa, ha senz'altro attitudini
le gare con siepi.

D. — Una volta che ha s
lito quali giovani abbiano bt
attitudini fisiche, tecniche e
cologiche, come fa a tra:
marli in veri e propri spec
sti delle gare con siepi?

R. — Innanzitutto faccio
corsa in salita e in discesa
rafforzare le gambe; poi fa
fare molti balzi su una e
due gambe, in piano e in s
{n.d.r.: in Belgio i mezofon
che gareggiano soltanto r
gare in piano di solito non
no l'abitudine di fare balz
nessun tipo). Quando ci
niamo nei boschi, inoltre, li
tuo a passare i vari ostacoli
vi possono trovare, come |
chi d'albero. arbusti. e cosi



3.000 m. con siepi, ma quelle
dei 400 m. ad ostacoli che sono
molto meno pericolose. All'ini-
zio, anzi, le abbasso a 60 cm.
o anche meno; poi progressiva-
mente le alzo anche sopra i
91 cm.

D. — Ritiene che la tecnica
di superamento degli ostacoli
mobili e della riviera sia im-
portante?

R. — La tecnica & importan-
tissima. Per quello che riguarda
|'ostacolo mobile, per esempio,

fin dalle prime volte — quando
cioé i ragazi passano barriere
molto basse — mi preoccupo

che la loro azione sia corretta,
in particolare voglio che la pri-
ma gamba sia ben tesa in avan-
ti. Ovviamente devono abituarsi
a passare sia con una gamba
che con l'altra. Un esercizio che
faccio fare & quello di far su-
perare 5-6 ostacoli posti su un
rettilineo, a distanza varia |'uno
dall’altro (da 5 a 20-30 metri);
di solito glieli faccio fare alcu-
ne volte di seguito, senza che
smettano mai di correre (nel-
I'andata passano gli ostacoli,
nel ritorno corrono in piano nel-
la corsia vicina); insisto che
stendano bene la prima gamba
e che imparino a essere ambi-
destri. All'inizio ogni atleta fa
guest'esercizio da solo; poi pe-
r0 metto due atleti assieme,
poi quattro atleti, poi sei, per
far si che si abituino ad avere
avversari davanti, di dietro e
di fianco al momento di attac-
care l'ostacolo. Siccome la lar-
ghezza di un solo ostacolo sa-
rebbe insufficiente, ne metto
due o tre l'uno a fianco del-
I'altro.

D. — Quali altri tipi di la-
voro fa fare per l'ostacolo mo-
bile?

R. — Metto l'atleta con le
spalle rivolte alla barriera a 7-8
metri di distanza; ad un mio fi-
schio deve girarsi, partire e su-
perare |'ostacolo.

D. — Non fa fare gli esercizi
di mobilitd articolare e le eser-
citazioni specifiche dell’ostaco-
lieta?

lavo perché mi sembrava che
fosse scontato.

D. — E' per la riviera?

R. — Ritengo che siano im-
portanti queste cose: 1) che
quando appoggia sopra la tra-
ve, |'atleta tenga il bacino mol-
to basso e il busto piegato in
avanti; 2) che la spinta dalla
trave venga fatta verso l|'avanti-
basso e che non sia eccessiva,
ma tale da far arrivare a terra
due o tre piedi prima che fini-
sca l'acqua; 3) che alla caduta

il busto sia ancora ben flesso -

e che la testa sia avanti; 4) che
il secondo piede, quello che ap-
poggiava sulla trave, vada su-
bito a terra. Ritengo che sia pro-
prio il cadere con la testa in
avanti a facilitare il primo pas-
so che si compie dopo ['arrivo
in acqua; anche il movimento
deciso delle braccia puod aiutare
a riprendere il ritmo. Per far
si che l'atleta impari ad esegui-
re correttamente l'azione del
superamento della riviera, dap-
prima uso una panchina o un
plinto non molto alto; la metto
qualche decina di centimetri pri-
ma dell'inizio della buca in sab-
bia del salto in lungo; assieme
ad un atleta tengo una corda
tesa, parallela a terra, a una
certa altezza sopra la panchina
(o il plinto); gli atleti devono
abbassarsi per passare sotto la
corda e cosi si abituano a te-
nere il bacino basso e il busto
flesso in avanti, e imparano piu
facilmente I'azione dell’arrivo a
terra. Via via che gli atleti im-
parano la tecnica, abbasso la
corda.

D. — La corda sotto cui deve
passare |'atleta quanto deve es-
sere pil alta rispetto all’altezza
dell’appoggio?

R. — Non so dare valori pre-
cisi; personalmente vado a oc-
chio. a non e difficile per il
tecnico arrivarci.

D. — Sulla sbarra della rivie-
ra fa appoggiare il piede piu
debole o quello piu forte?

R. — Ritengo che il siepista

D. — In allenamento i
pista piu evoluto deve de
molto tempo al superar
della riviera?

R. — A superare troppe
la riviera c'e il rischio di
tunarsi, anche perché &
cile avere a disposizione
lenamento la fossa con i
peto di cocco e l'acqua; ic
ci0, consiglio di arrivare
nella fossa, ma di saltar
I'erba a fianco della fossa
sa, oppure di imparare a
la riviera portando |'ost
mobile vicino alla buca del
in lungo e saltando nella s

D. — In quali periodi d
no va fatto I'allenamento |
tecnica del superamento
riviera e dell'ostacolo m

R. — Ritengo che debt
nir fatta tutto I'anno e ch
si debba aspettare l'avvic
della gara. Non sono d’ac
neanche con chi sostiene ¢
sogna aspettare a fare os
mobili e riviera quando si
forma nelle prove piane.
vorrei, per0, che qualcun
desse nell'eccesso oppostc
menticasse che il siepista
ma di tutto un mezzofondi
che come tale deve alle
tutti i giorni per il mezzof

D. — Secondo lei & imp
te allenarsi su ripetizioni d
ziali di gara?

R. — Non credo che sia
spensabile.
D. — Nel tratto di avv

mento all’ostacolo mobile |
pista deve aumentare la
velocita?

R. — Si, senz'altro: dev
minciare ad accelerare
metri prima.

D. — Un'ultima domand:
no molti o sono pochi i
fondisti che possono ded
alle siepi?

R. — Secondo me sono 1
e pero indispensabile una



