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CONSOLIDARNE IL RENDIMENTO IN GARA

(Prof. Carlo Vittoji

MA S| DEFINISCE CORRETTO SOL®IISEIORAMENTO DEI RISULTATI IN ETA GIOVANILE NON E COS]
RAPIDCDA LIMITARE O IMPEDIRECAPACITA DI PRESTAZIONE IN ETA ADULTA
(Prof. Francesco Bultteri)

Per allenamento giovanila si riferisce alla fascia di eta dagli 11 aahbi, quindiper la nostra federazione

FIDAL le categorie RAGAZZI E CADETTI
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¢ |Qdulto ha ormai raggiunto la maturazione psicofisftsica e si pone degtbiettivi di massima
prestazionee risultatousando mezzi e metodi batefiniti e specifici adeguati alle sue capacita per
la specialita che ha scelto ghaticare.
e |l giovaneinvece e una persona in via di maturazione ed evoluzjsieofisica e dobbiamo tener

sempre conto della presenzidisomogeneitée differenzatra etabiologicaed etaanagraficee che
ogni ragazzo/@resenta ritmi differenti di crescita e sviluppo sia fisico che mentale.

Dunquele finalita per la preparazione del giovasenosostanzialmenteCOSTRUZIONE, STRUTTIORKEZ

FORMAZIONESVILUPPG@:

Apprendimento di abilita motorie diversificate
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Capacita coordinative generali e speciali

Capacita di flessibilita e mobilita articolare

Capacitadi rapidita

Capacita di resistenza

Capacita di forza nelle sue varie espressioni

Capacita emozionali e psichiche

Capacita cognitive e motivazionali



INTRODUZIONE E OBIETTIVO DEL LAVORO

La corsa ad ostacoli é tra le attivita di base dei nostri ragaagiazze ed € ormai universalmente assodato
che attraverso la preparazione specifica alla corsa ad ostacoli i giovani migliorano le proprie capacita fisiche
e temperamentali, cosi che ne trasferiscono i vantaggi in qualsiasi altra spedilitdnseguenzali
ostacoli nelle categorie giovanili devono essere interpretati come mezzo elettivo per lo sviluppo delle
qualita motorie e propedeli A OA LISNJ f QlF Gf SGAOF Ay 3ISYySNIfSz &
caratteristiche per eccellere vi si dedicheranno splesticamente.
Ovviamente bisogna assolutamente evitare la specializzazione precoce nei giovani perché non sappiamo
come si svilupperanno e non si devono precludere le scelte futessi devono cimentarsi in tutte le
specialita, inclusa la cea ad ostacoliAvvicinandoli sin da piccoli alla corsa con ostaigiotrebbe, forse,
far fronte al numero sempre piu esiguo di giovanpa di adulti che si dedicano a questa speciallta.
tendenza che ho notataegli ultimi annjsoprattutto durantele gare,é che le piste di atletica sono sempre
piu spoglie di giovani che si cimentanella corsa ad ostacoli principale motivo potrebbe essere la paura
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Gli obiettivi del mio lavoro sono stati principalmente due:

e capirese effettivamente il motivo per cumolti ragazzi sono restii neimertarsi sullacorsa con gli

ostacolid A I €1 LJ dzNJ RSttt Q2adal O2f 2
e proporreuna progressione didattica per la corsaaaiacoli idonea alle categorie Ragazzadetti,

che possa essere costruttiva, li possa fare divertire e quindi li possa fare avvicirae a fpoco a
questa splendida specialita.

MATERIALI E METODI
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Per ogni ragazzo ho segnato il sesso, la data di nascita e le tre risposte.
RISULTATI
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hanno paura di cadere. Di gsti trentotto, diciotto sono maschi eventi sono femmine. Da qusto
sondaggio,nonostante sia statdatto su un numero limitato di persone, appare chiaro daecorsa ad
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RICHIAMI TECNICI SULLA CORSA AD OSTACOLI
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della corsaPossiamo definire la corsa ad ostacoli una gara di velocita in cui vi € una continua ricerca di un
sempre migliore compromesso tra elementi costanti, rappresentati dalle miselfa dara (distanza dalla
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gualita fisiche e predisposizione per questa specialitd). Naturalmente il grado di compromesso variera con il
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destrezza, equilibrio, coraggio, dsione motoria, mobilité® scioltezza.
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o fase di atterraggio
e fase diripresa della corsa
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e molto chiuso ed il piede deve essere sotto e non taminocchio stesso.
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f QI LILJ2 3 3 Aedire B 2av@mdedele®@®la caviglia che ha il compito di sostenere ed ammortizzare il
peso. La caviglia completa, dopo il caricamento, la spinta successiva.

FASE 4: la seconda gamba o di richiamo ben chiusa al ginocchio, con un movimento continuo, peanzera
fuori avantialto e non iniziera a scendere fino a quando la coscia non sara perfettamente parallela alla
RANBT A2yS RA O2NEIZ LISNXYSGGSYR2 dzy QSTFAOF OS NA LINB

DISTENSIoNE SECoNBA GAHBA O GAMAA -8/ STAcce z

; ENERsIeA

3 7 ? b AYATI |
’:' ; } ;! :) BAsso: P 7 5 P bemm
VI KO E T WA AR
R I VTN T e
1 ¢ ) 5 5 o

4 8 4 7 é



t SNJ ljdzl yG2 NX3IdzZh NRFE  QF T A 2y SincliRefof 0 appdgdidit@ avanti riBpdtld S S &
fQITA2Y S SRONDDORAIF O RAzNI yiS tQlFGidlr 002 RSttQ2ail 021 3
FNIHA AYFSNA2NRZI Af oONIOOA2 2LIJadG2 FfflF 3IFYol RA
FtSaaz2z 02YS Ay dzy y2NXIfS LI aaz2 RA O2NEIT 3IfA |y3
a correre.
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Riguardo alle distanze e alle altezze di gara degli ostacoli per le categorie giovanili il regolamento prevede i
seguenti valori:

Distanze e altezze ostacoli maschili categorie giovanili

Maschi Gara n®Hs h Hs

Ragazzi 60 5} 0,60
(P-12+5x 7,50+ 10,50 — A)

Cadetti 100 10 0.84
(P-13+9x8,50+ 10,50 —-A)

Allievi 110 10 0,91
(P-13,72 +9x 9,14 + 14,02 — A)

Distanze e altezze ostacoli femminili categorie giovanili

Femmine Gara n° Hs h. Hs

Ragazze 60 [S3 0,60
(P-12+5x 7,50+ 10,50 — A)

Cadette 80 8 0,76
(P-13+ 7 x8,00+ 11,00—A)

(P-13+9x 8,50+ 10,50 —-A)
A queste gare vanno aggiunti i@ per la categoria Cadetti/éa ritmica € la i idonea modulazione
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un impegno maggiore e inizialmente puceare piu difficolta. Questo implica che i primi passi debbano
essere estremamente potenti e lunghi, nei cadetti invece il problema e inverso, devono ricercare la giusta
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numero di passi con cui percorrere i vari intervalli, al finaffiontare le barriere nel nomale passo di
corsa sul piancsenza improvvise frenate o brusche accelerazioni.



CONFRONTO TRA LA PROGRESSIONE DIDATTICA PER LA CORZEQ@ONKIEE CATEGORIE
RAGAZZ| E CADETTI
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di capacita di velocitd. Si devono utilizzare molteplici mezzi tratti anche da sport vari (80% di lavoro
generale e 20% di lavoro speciale). Deve essere impostata una tecnica multiforme, ovvero un insieme
ampio e diversificato di azioni motori@ non va assolutamente ricercata la stabilizzazione della tecnica
esecutivall metodo di insegnamento deve essere ludico.

Tra i #-15 anni invece € necessario ampliare e consolidare le basi generali (coordinazione,
condizionamento, tecniche esecutivela preparazione di base deve essere orientata alla costruzione a
lungo termine, con un aumento mirato del carico e un inizio di specializzazione per le disciplini affini.
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miglioramento della tecnica con esercitazioni ancora diversificate, ma mirate alla disciplina scelta per la
futura specializzazione. Il medto di insegnamento deve miscelare momenti ludici con momenti di verifica
continua attraverso test e gare.

Riferendoci piu precisamente alla corsa ad ostadotilgiettivi principali chalevono essere raggiunti con la
Categoria Ragazzi € #aggiungmento dello sviluppo delle capacita coordinative generali, ma
parallelamente & necessario che sviluppino da subito le capacita coordinative specifiche, ossia le doti di
sensibilita.Essi devono imparare a correre in modo fluido tra gli ostaaslza tener comt delle distanze
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essenziali che devono essere acquisiti in questa importante fase sono il ritmo nella corsa, la valutazione
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Le Categorie Cadetti oltre ad acquisire queste abilita dovraapprofondile e curare la tecnica anche con
esercizi analitici ed esercitazioni mirate alla disciplina scelta per la futura specializzazione.

Le abilitd sopraelencate sonmecessarie ad aggredire le barriere con decisione, correre in frequenza e in
ampiezza e correggere istantaneamente ogni squilibrio.
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Si propone per awicinare le categorie piu giovamilla corsa ad ostacoldi proporre periodicamente

esercizi che svilypno le abilita che servirannbf NJ 3T 12 Ay dzy FdzidzNR ySttQ
in questa disciplina. Come gia detto in precedenza le attivita proposte devono essere ludiche, devono
essere divertentima nello stesso tempo educative insistendo maggente sulle attivita coordinative
piuttosto che su quelle tecnich&di fondamentale importanza chgli esercizsiano di ambdestrismo.

Un seduta di allenamento finalizzata alla corsa ad ostacoli potrebbe incominciare sin con un riscaldamento
che richiami i movimenti djuesta disciplina:



e corsa libera saltando le righe a terra della palestra inizialmente da soli e successivamente a coppie
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e corsa liberadsaltand@ oggetti vari sparsi pela palestra inizialmente da soli e successivamente
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Dopo alcuniesercizdi mabilita articolare si possono pporre le seguenti esercitazioper :
1. Superare una linea arrivando contemporaneametidedirezioni opposte
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2. Quattro o cinque allievi in fila (trenino) il primo guida e quando vuole si corica a terra per essere
superato dal restalella fila. Quando tutti sono passati si alza e va a chiudere la sua fila. A questo
punto il primo della fila si corica a terra e si fa superare dagli altri e cosi via.

3. Fare un giro della palestra correndo con la funicella e saltando ad ogni gisadéila (fare un giro
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4. Superare le funicelle distese a terra da soli e coppie (intervalli regolari e irregolari), si possono
eseguire con molte varianti, ad esempio con molti passi, con pochi passi, cercando di passare
sempre con la stessa gamba di attacco, oppure con gamba di attacco alternata.

Figura 44



5. Superare correndo a coppie le funicelle tenute tese dai compagni, anche in questo caso si puo
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con la stessa gamba di attacco, oppure con gamba di attacco alternata).

6. Perinsegnare ai ragazzi la tecnica corretta si possono sistemare palle medidteloni irmodo
tale che per passarli il bambino debba eseguire correttamete | A 2 y S sé&anda ghidiby. S
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utilizzare una combinazione di ostacolini e cerchi, per cui si mette un ce(2f8)p prima
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nei ragazzi di fare beneorganizzare delle staffett® percorsicon gli ostacoli da passare che
possono essere a diverse altezze e a diverse distanze; in altri casi invece si pud proporre loro di
O2NNBNB GNI dzy 2adGlko02t2 S tQlItiNRB O2y dzy ydzYSN

,n%:,:_:; *-o“v:?;n
2 lo& o [
Wy~
eyl it
23} X
¢l

Con questa progressione didattidaragazzi acgeiscono importanti abilita come la velocita, rapidita,
equilibrio, coordinazione e attacco; inoltre facendoli avvicinare a poco a poco a questa disciplina, in modo
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guesto modo la pauraesponsabile del blocco di fronte alla barriera.
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Infatti, siamaschi che femmine hannona distanza ideale per sviluppare alte velocita ed un ostacolo
adeguato allad G NMz( G dzZN¥ YSRALF RSttt QSitd oLt afdirdat@Kiro@o RA M|
basso).

Per ragioni di apprendimento & consigliabile sfritfd £ Q S-fistannReSbltuarm nragazzi a lavorare in

modo analitico con ostacoli mano a maeempre piu alti e, nella ritmica, adottare distanze sempre piu
strette delladistanza di gara. Si ribadisce che il tutto funziona, se il percorso precedest&to fatto.

Riferito ovviamente alle qualita coordinative e ritmiche.
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ben precise, da quello della preparazioper arrivare ad essa, in cuierga fretta,occorre adattare la
RAaGEHYTF €S . Dfatidgd alievo haRi&hipitdmaturizioSe@®ersipgni tecnico deve
utilizzare e proporre esercitazioni modulando i parameéélle altezze e delle distanze.

Entrando nel merito goropone il seguente schema in cui alla modificazionendparametro corrisponde

un effetto o qualita che si vuole valorizzare :

RIDUZIONE DELLA DISTANZA
FRA GLI OSTACOLI A Cw9v,| 9b%! 9 w!tL5L¢! Q
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AUMENTO DELLA DISTANZA
FRAGLI OSTACOLI A AMPIEZZA DEL PASSO DI CORE2LIORAMENTO DEMOA[ h/ L ¢! Q
5Q9bc¢cw! ¢!
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destrismo sulle barriere per equilibrare la forza degli arti inferiori.
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superare in modo ottimale le barriere deliara.
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Inoltre questi impulsi sul terreno a lungo andare possono edsauenatici per i piedi.
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per i piedi degli atleti che siamo chiamatcostruire.

In ogni seduta di allenamento dobbiamo trovare uno spazio per utilizgaedle esercitazioni volte a
realizzare tale scopo.

Anche per la categoria Cadetti, una seduta di allenamdimalizzata alla corsa ad ostacoli potrebbe
incominciare con un riscaldamento che richiami i movimenti di questa disciplina:

e Percorsocon palle medichematerassi, panchesorde e ostacolini sparsi per la palestra (0 campo
RQIGf SGAOF UV OK possth8 gorrefe2in ardine SpéarsoNaSaécoppie. Il percorso pud
essere obbligato o casuale.

e Corsa continua per cinque minuti attorno alla palestra (0 campo) con due o tre ostacolini da
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Esempdi riscaldamentadn palestra:

)

Dopo alcuni esercizi di mobilita articolamitativi per gli ostacoli come mostrato nella seguente figura, si
puod procedere con una serie di andature ed esercitazioni specifiche per la corsa ad ostacoli.

1)
2)
3)
4)
5)
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Richiamo della seconda gamba. Da eseguire in ripetizione

Attacco della prima gamba. Da eseguire in ripetizione

Richiamo della seconda gamba e si fissa la posizioraggfgmdola su un ostacolo
Attacco della prima gamba e si fissa la posizep@oggiandola su un ostacolo

Questi esercizi possono anche essere svolti ad occhi chiusi e possono anche essere svolti in movimento
(attacce richiamo, attaccerichiamo, et.)

Passiamo alle andature ed esercitazioni per gli ostacoli; inizialmente le andature specifiche per gli ostacoli
possono essere svolte senza ostacoli:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7
8)
9)

Slanci laterali della gamba flessa ogni tre passi

Doppio impulso gamba flessa avanti

Doppio impulso gamblessa in fuori

Doppio impulso gamba flessa avami fuori

Doppio impulso gamba flessaamti- in fuorialternando le due gambe
La stessa progressione si puo fare con slancio della gamba tesa
Attacco solo destra, solo sinistra, e poi destnaistra

Attacco richiamo

Questi esercizi possono essere svolti utilizzando gli ostacoli:

da fare prima da fermi e
poi in movimento



e |l doppb impulso della gamba flessa avanti pud essere eseguita in ripetizione su un
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fianco al primo ostacolo.
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sono tese in avanti, ma ci possono essere piu varianti, ad esempio possono essere tenute
distese in alto dateralmente

e Lo stesso discorso vale per la seconda gamba
e Lo stesso discorso vale per la successione di attéictiamo

10) Correre tra gli ostacoli che possono essere a posizionati a varie distanze in hodoagazzi
OFYoAYy2 Af ydzYSNR RA LI &aaA OGN} dzy 2aidl O02t2 S f
Oppure le distanze tra gli ostacoli possono essere ugualare mmano che i ragazzi migliorano si
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numero di passi.

b

SN
2 4 Passi a m.5,50 - 6.00 1 solo Passo a m. 3.00
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3) Togliendo gli ostacoli pari (il 2° - 4° - 6°) si avranno ora distanze di 6 m
fra gli ostacoli. Da questo momento i ragazzi correranno veloci con tre

passi intermedi fra gli ostacoli.

p 2 A

3 4 Passi a m.5,50 - 6.00 3 Passi a m. 6.00




