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PREMESSA

> |La corsa con ostacell e una continua
alternanza di accelerazioni e decelerazioni

tra le barriere che interrompendo I'aziene
ciclica difcersa obhligane Ifatieta ad
Inserire fasi di' vele. Le difficelta prevalenti
SOOI pertanto le seguents:
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Puntl salienti

> Preparazione dell'impulse speciale (fase d
A[PPreccio)

> |La tecnica di passaggio che permetie I
Dassaggio piul efiicace (lase aerea)

> [L'atterraggio e la relativa ripresa di corsa
(fase recessiva e rnaccelerativa)

> La fase lanciata
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Apparentemente: sia sugl estacolil alti (100-110 HS)
che neglii estacolifhassi (400hs) I preklemi di
gestione della gara seno glifstessik

Produrre la miglor velocita drentrata

Ridurre allminimoe la fase di' volo e |a
perdita dif velocita

Realizzare Il miglier rume pessibile fra le
parrere e la relativa velocita difcorsa

» Cercare diresistere all cale di velocita
conseguente ai limiti Imposti dai process|
Eenergetici
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Occorre precisarne che la gestione della
corsa nelle 2 specialita e nettamente
diversificata sia sul fronte:
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ASPE IO TECNICO
ostacoll alti 100hs-110hs

» |_a tecnica e I'efficacia del passaggio e
determinante negli ostacoll alti, Ia
preparaziene dellimpulso e la massima

efficacia della spinta hanno un ruele
prevalente (minor tempo dilvVelo) per
ndurre |a perdita difvelecita e riprendere |a
corsa In linea difspinta rHaccelerando
nell’'unice passe possibile delfmoedulo del 3
pPassi speciall.
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ASPET O TECNICO
ostacoll hassi 400ns

Neil400o0stacolila tecnica e relativamente
Impoertante ma riveste un ruele piulimitate
per I'ostacelo piu basse,, |a miner difficolta
di creare un Impulse efficace perche
proveniente da una lunga fase lanciata.
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ASPETTO RITMICO

> La ntmica caratterizza nettamente le 2
specialita
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100 HS — 110 HS

> Glirestacoelir ALTI sene caratienzzati da tin
che noen permetione le sviluppo
delllincrementor di' velocita come nella corsa in piane,
@CCOore pertanto tener conte dell’'aziene diftenuta
della prma gamba tesa, per nen fiar scendere
Imprevvisamente e anche, del prelungare per

guante pessinile |a fase: di voloe,, alffine di completane
|a tralettoria, per temare: inlinea di corsa nel prmo
PaSse dopoe) festacelo. Se l'allungameniordella
1”alcata dopo) Ifestacele diventa Unresigenza
Meccanica, lfacecerciamentordella terza pima
dellfestacolo e una necessita per avere un impulse
potente.
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TC 123 90 111 95 121
Tv 84 151 70 322

anivo dal superamento
dell’ostacole puntello
elastico di Sostegno

fipresa di corsa

molto costretta

perturbata per il rterne

I CdG e alto sul 1°
appegaio e discende

sul 2° appOggiO- R.Chemello




aumento della velocita

Hequilibroe dellerazieni di
corsa

SEenza costiizien)
VICino alle sprnt pure
'3 appoggie s fa sulla
planta del piede
PEN preparare: la 3™ falcatas, . i




i~ AYEAR

90 111 95
84 151 70

preparazione dellfimpuise
Metie ' CdG come su una
l@ampa di lancio

costrizione relauva allfimpuise
I CdG nen smette difsalire depo
I terzuliime appeggio

¢c'e lrallineamento delfcorpo
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I tme negli ostacoll:

La sequenza e la
gestione del tempiidi vole e dei templ dl
appoeggio determina decisamente la
prestaziene finale.(Infati nelle singoele
frazionii non esistonoe templ di contatie e
tlempi difvele uguall).
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> Per una falcata ridotta nella  corsa inimezzo agll
ostacolil il pilede deve Iscriversi in Ui cerchio piu
piccolor e schiacciato, | piedi devene erganizzarsi
Interne all ginecehio.

> Il ginocchio deve essere fissato In tempo e
dovr a alzarsi guel tante che basta, per
pPEermettere alla gamba difeseguire un:  “aziene
clricelane semipenadolane; i culllfpiede
descrver a unicerchier sechiacciatoe
(ellisspidale o) a iagielo).
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Quest'azione devra essere voluta e
necessanamente a tirare (grifie),
AONCHE 1IN anticipe. rispetio all CdG

PEr oltenere unraccelerazione
VErse I'avant
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le fasli d’'ammortizzazione ed
estensione dovranno essere
condizionate e automatizzate

> lFavanzamentornenche neremento di
velecita dovria essere fiiutior differza
ieattiva delitricipite surale a seguite diruna
lraziene velontana Versoill hasso (giie)
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LLa ricerca deliterreno e la seqguenza
degliimpulsiiseno legate al Vincolo
Impeste dalla distanza fira e harmere;
Chiari edl evidenti Sone:

> [Linteruziene delintmo di corsa a causa
del voele sullfestacelo con conseguente
perdital di' velogciia.

> Asslnzione di Ul rbimer Specifico fra e
Parriere per Cencare accelerazione e
preparare i passaggie.
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ASPETTO RITMICO 400
OSTACOLI

> Glilostacolil BASSI sonos canatterizzati da una
distribuziene nimica piu uniferme ed emogenea, I'azione
di corsa prevale sulla pitisemplice aziene tecnica di
pPassaggio, la creazione dellimpulse arriva da una corsa
ciicolare elastica e da tempil drappeggio: similr.

Comungue potremmo distinguere: 3i fasi distinte che
SEVono per mantenere elevata la velocita media; in
esse S| nota tre gruppl di falcate che si differenziano per
le lero caratteristiche spazio-temporall e la lore finalita.
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> - Ripresa della cossa, 1 falcata corta nello spazie e
successivamente seguita da 3/ 4 falcate per rtiovare una
stabilita del parameti.

- Fase di corsa lanciata: si pessene esprimere le falcate
della corsa nermale esservate In situazione non vincolata.

- Ease di avvicinamenio prepalaiora al Superamento: dove
Fappreccio dell'estacele deve avvenire pessibilmente senza

perdita difvelocita. Le variazioni del parametri si
evidenziano nelle'S ultime falcate prima dell superamento.
LLe varnazionii spazialii sarebbere anterori alle varazioni
temporali

Un atleta che corie in 15 falcate nellintervalle, avrebhe
5 falcate di ripresa difvelocit  a, 5 falcate spontanee e 5
falcate dil adattamento al superamento. . Da clo |a
specificita der 4Hs rispetto al 400 prani.
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L2 produziene d’energia muscolare e simile a quella della
COrsa Inlpiane relatva, ma, rsulta certamente maggiere per
o) scavalcamento dif 10 estaceol.

- LImpegno energeticormuscolare cosi diversificator e
caratierizzate da una spinta. completa e potente di Una gamia e
dalla relativa tenuta dell*altra. La corsa in piano produce
soprattutio nella fase lanciata spinte simili dal punte di vista

PIGMECCANICO e pertantos si sfrutta maggiormente la risposta
ieattivo-elastica ma sopratiutior non sefire delle continue
accelerazioni (spinte) e decelerazioni presenti nelle corse ad
@stacolr;

Nelle corse ad ostacoll pertanto e assodato che peSsono ESsere
paragenate a prove diivelocita, simili per Impegno erganico, piu
lUnghe e si pue equiparare energeticamente un 110 estaceli ad
Ui 150 metri in piano, un 400 ostacoell ad un 500.
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> |La produzione di energia lattacida totale € maggiore e pertanio
soprattutie nella
gara dei 400 ostacoli deve Il controllio della corsa e
Fadattamentos allfintervalle, (diiferenze tra. andatura della corsa
spontanea ed andatura difcorsa ohbligata, preparaziene del
Ssuperamento dell’ostacolo senza perdita difvelocita)
Rappresenta Il problema vero della specialita.

Glifestacoli ehbligano e vincolano: gl atieti ad
applicare un lavere di regelaziene della corsa; esso
deve essere un contenuto primarie dell” allenamento
da atttiare melio presio) e pue essere Introdoiier anche
prima dellavere) dif peienza e capaciia latiacidas
guesta e una ragiene In pitl per nen; Spremere troppo; |
noestr gievani. (E. Mazet)
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doviemo;laverare con I gievani sulle capaciia coerdinative
Senso-meterie In palticolare puntare adl ottenere | seguenti

Sviluppare le capacita Sense-percettive, spazio-temporall, la differenziazione
dinamica, Ifequilibrio, I'anticipazione meoioxia:

sellecitare Ifattenzione e la prontezza di riflessi

flaverire una visione ampia del passaggio dell’estacelo; ndividuande il moemento
della spinta e il momento di ripresa di contaito al suolo, decidendo persenalmente
I punto di stacco In relazione alla velocita dif corsa.

regolare la spinta in rapporio alla distanza dellfestacele e contenere senza
cediments Fimpatte con i termeno depo; il superamento.

Sviluppare le capacita rntmicas

ricercare Il ritmo di corsa collegato a quelle del superamento per fiaverire una
seguenza nitmica glebale, fluida ed econemica.

Vincere Il timore delle barriere stimolandoe Il ceraggio e la decisione.
Aumentare | livelli condizionali di forza veloce.

Miglierare I'agilita e la moebilita articolare.
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Tralasciamo la didattica e ntmica elementare, pur
rammentando Il prncipie che tuttl I tecnicli deveno Ssempre
tener presente nell’avviamento alla corsa con ostacoli:

Lo StESSO Criterio dovia essere rigoresamente rspettiato
nellfappreccio tecnico ntmico alla gara.

Sevente, alcuni imprevvidi tecniCi Impengono rtmiche di 3
passi sulle distanze di gara, con efietll devastanti per la
sicurezza, limitando cesi le poetenzialita dei giovani atleti.
Spesso 4 passi rendono moelto di piu per il nsultate Immediato
€ |a pregressione futtra deil giovani atieti ancera i crescita.
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> VELOCITA" = AMPIEZZA X EREQUENZA

.. SOSTENUTATA DALLA FORZA

SOSTENUTA DAL SNC E DAL SNP
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> LLa velocita della corsa in prano; e i Compromesso; tra
Fampiezza e'la frequenza poessiniie:

La velocita negli ostacolil altl, dati 1 vincoli spaziali, 1l
moedulo ekbligate del 3 passl, dipende dalla

e dalla del passaggio
dellfestacolo.

Negli' estacoeli bassi Il vincolo esiste ma la velocita media
SU Un maggior numeroe di passi permette I'utilizzo e la
combinazione del parametr di freguenza ampiezza
avende come
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Miglierane | templ d_"appodaio. (i) che nspetiane il
ritmo specifico nella corsa tra gli estaceoll

Costringere I "atlieta ad esprimersi ad alte  freguenze. .

Essere faciimente modulabile’ per poter “trasferire “le
alte freguenze nella prestazione agonistica.

Essere utiizzabile in tutte 1l tempo dell "anno.

Essere utilizzata come sistema dil controllo tecnico
ritmico delll "allenamento
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Il metodo si basa sullfutilizzo
dresercitazioni ritmiche: su distanze
dotte (In frazioni percentuall) della

misura regoelare di gara.
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Percentuall e distanze relative

m. 7.80

m. 9.10

m. 10.40

m. 11.70

m. 12.50
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CARATTERI DELL'ESERCITAZIONE

Lo scopo dell’esercitazione mira ad ottenere tempi di' contatto ridotti, velocita massimali in relazione alla
distanza interpretata, quindi alte freguenze ma sopratiutto un’abitudine a gestire o spazio e I tempi
d'appoggio inirelazione ad un passaggio fluide ed efficace sull’estacolo.

L’esercitazione propone e rispetta I presupposti tecnico-dinamici per la corsa sugli ostacoli alti

accelerare Il piede verso la parte posteriore
limitare |a distanza piede — anche all’appoggio a terra
conservare un allineamento segmentario.

far progredire costantemente il centro di gravita® essia I'avanzamento progressivo del bacinoe sulla
verticale.

Le altezze dell’'ostacolo non pessonoe: essere un limite all’espressione della massima frequenza e
pertante devone essere propoerzienali alla distanza interpretata; (aspetio tecnico)

["adattamento avviene gradualmente rispettando sempre il punte drattacco, la spinta petente e
abbastanza completa della seconda, I'andamento ritmico e la differenziazione dei tempi di contatto e di
volo.

Le distanze tra gli ostacolil aumentano mano a mano che ci si avvicina al periodo agoenistico, cosi Il
numero degli ostacoli'e le altezze relative alla gara.

Le esercitazioni vanno svolte sempre in freschezza nervesa , dalle % pit basse a quelle piu alte ,
all'interno della seduta dil allenamento e all'interno del periodo considerato.

La stagnazione del miglioramento della velocita ini una % determina l'introduzione delle successiva.
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METODOLOGIE RITMICHE NEGLI
OSTACOLI

> ESALTAZIONE E VARIAZIONE DELLE
SVILUPPO DELLE DISTANZE PER
EREQUENZE DIEEERENNH RINHIVI

O O

Esercitazioni Atmiche su Utilizzoe di un minor nUMmMereo
distanze rdotte dil passii su distanze
ridotte
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VARIAZIONE DELLE DISTANZE PER DIEEERENTI RITMI
o)
Utiizzoe di Uni miner numere di passii su distanze ridotie

Prima difavvicinare i 35 m, Il permette di
lavoerare sulll'adattamento del passo nel periodo pre-competitive, deve si
Imparera a dominare rnimo ed andatura.

\ariare le condizioni di esecuzione nell'allenamento per un stesso numero di
falcate : Ostacoll in rettilineo

Ostacoli in curva
Alternanza della gamia di attacco

Passaggio da un/lungoe tratte di cersa in piane (pre-stanchezza) ad une con
ostacell Es. 300m. 100m di corsa + ultimi 5 estaceli delm. 400

senso del vento ...correre a favere o contro vento con gli estacoll

guesto lavore permette di sviluppare la flessibilita deglif apprendimenti.

Chiedere e favorire I'ambidestrismo , quindi |a padronanza di tutti e due gli
arti come premessa dellfadattamento e del cambio di ritmo

N gara.
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Nel periedo di costruziene, partende da un’ipotes! di passe gara, valutando lo
state dell’atleta, considerando I limiti climatici e situazienali si propone di
attuare uni condizienamento tecnico rtmico:, coni frazioni ridotte e minor pPassi
rispetto alla gara. Suiun rettilineo di 120m. Si pesseno curare | fattorl tecnici del
passaggio, controllare la velocita, adeguare e costruire una ritmica adeguata al
periodo.

Questo approccio ahbilitative e addestrativo, diventa sempre piu mirato con
Fuso di ritmiche dai 6 agli 8 passi e favorisce lfintroduziene della ritmica di
gara. L'utihzze: delvarilivellr agevola I'atleta e lo condiziona progressivamente.
Infine, alcuni riferiments utili all'allenatore per passare dalle sedute preparatorie
alle sedute specifiche:

VARIAZIONI'DELLE DISTANZE
PER DIFFERENTI RITIVI
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Distanze tra gli ostacoli per differenti ritmi dei 400 hs Uomini

Livelli
1 Basso . . S . . . . . .
) Lunghezza intervalli per il Ritmo Lunghezza intervalli per il Lunghezza intervalli per il
2 ilzels dei 15 passi Ritmo dei 14 passi Ritmo dei 13 passi
3 Alto
Livelli 1 2 3 1 2 3 1 2 3
Ampiezza della
falcata 2,05 2,10 2,16 2,20 2,26 2,31 2,39 2,44 2,49
RITMO Distanze tra gli ostacoli
4 Passi 10,95 11,10 11,30 11,60 11,80 11.90 12,35 12,50 12,65
5 Passi 13,00 13,20 13,45 13,80 14,05 14,25 14,75 14,95 15,15
6 Passi 15,05 15,30 15,60 16,00 16,30 16,55 17,15 17,40 17,60
7 Passi 17,10 17,40 17,75 18,20 18,55 18,85 19,55 19,85 20,10
8 Passi 19,15 19,50 19,90 20,40 29,85 21,15 21,90 22,25 22.60
15 Passi 33,85 34,45 35,00
16 Passi 33,60 34,40 35,00
17 Passi 33,50 34,20 35,00
Distanze interruzione ritmo fra ostacoli
Passaggio ostacolo 3.10 3,15 3.20
1°passo dopo I'HS 1,72 1,85 1,99
Totale
4.82 5,00 5,19
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Distanze tra gli ostacoli per differenti ritmi dei 400 hs Donne

Livelli

1 Basso Lunghezza intervalli per il Ritmo Lunghezza intervalli per il Ritmo Lunghezza intervalli per il Ritmo

2 Medio dei 17 passi dei 16 passi dei 15 passi

3 Alto

Livelli 1 2 3 1 2 3 1 2 3

Ampiezza

della falcata 1,80 1,85 1,90 1,92 1,97 2,02 2,05 2,10 2,16
RITMO Distanze tra gli ostacoli
4 Passi 9,95 10,10 10,25 10,45 10,60 10,75 10,95 11,10 11,30
5 Passi 11,75 11,95 12,15 12,35 12,55 12,75 13,00 13,20 13,45
6 Passi 13,55 13,80 14,05 14,25 14,50 14,80 15,05 15,30 15,60
7 Passi 15,35 15,65 15,95 16,20 16,50 16,80 17,10 17,40 17,75
8 Passi 17,15 17,50 17,85 18,10 18,45 18,80 19,15 19,50 19,90
15Passi 33,50 34,20 35,00
16 Passi 35,45 34,20 35,00
17 Passi 33,35 34,15 35.00

Distanze interruzione ritmo fra ostacoli

Passaggio 3.02 3,05 3,10

ostacolo

L°passo 1,54 1,62 1,72

dopo I'HS ' ' '

Totale 4,46 4,67 4,82
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> Le variabilr seno:
Altezza dell’ostacolo.
Distanza fira gli estacoll.

ogni allieve ha templ di maturaziene diversi, e egni
tecnico deve utilizzare e proporre esercitazion|
modulandoi i parametri delle altezze e delle distanze.

Entrando nel merite Si propone il seguente schema in cul
alla modificazione di'un; parametro corrispende un effetio
0 gualita che si vuole valorizzare.

L'allenatore ha cosii a disposizione tutte le poessibili
combinazioni che pessono; essere proposte nel
MOMENto Piti OPPOITUNOR.chemelio




AUMENTOIDELLLA
DISTANZA FRA GLI
OSTACOLI

AUMENTO
DELLALTEZZA
DELL'OSTACOLO
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Effettl varativi Einalitas  Esercitazion|

> RIDUZIONE DELILA
DISTANZA ERA GLI

OSTACOLI VNS TV

SENSIBIEIZZAZIONE
RIDUZIONE ALLCA EREQUENZA E
DELLALTEZZA RAPIDITA’
DEGLI OSTACOLI
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effett varativi Einalita
esercitazione

> AUMENTO DELLA
DISTANZA FRAGLI ;. \ASSIMO
OSTACOLI MIGLIORAMENTO
+ DELL'AMPIEZZA
S IDUZIONE DEL PASSO DI
DELIALTEZZA corsa £ DELLA

DEGL| OSTACOL]I VELOCITA’
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effettr varativi

> AUMENTO DELLLA
DISTANZA FRA GL|
OSTACOLI

+
> AUMENTO

DELLALTEZZA
DELL'OSTACOLO

Einalita
esercitazione

> MASSIVIO
VIGLIORAMENITO®
DELICA PONTENZA

(FORZA X VELOCITA®)

R.Chemello




ALTRE PROPOSTE RITMICHE OSTACOLI" ALTI

Uso di intervalli corsi con piu passi abbinate alle variazioni di diminuzione
3 passi - 5 passi — 5 passi - 3 passi , 3 passi

PARTENZE 2l phnmerostacelorDA LY a 20NV EE EEMIVINE
PARSIENZE al primo estacelor DA 1S a 22 V. [IIVASCHI

(esse permettono e faveriscono I'esecuzione fino a 12 estaceli e la relativa resistenza al ritmo)
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RITMICHE E STRATEGIE PER'| 400 HS

> -Se nell’awicinare I 85 m, Il lavore sui
“semintervalli* permette adi laverare
sull'adattamento del passo nel perode pre-
COmpetitivo, dove sil imparera a dominare rntmo

ed andatura

Nellfintreduziene delle prime ritmiche di gara,
sala possibile radurre In modo mirate la distanza
difgara di 1- 5 scarpe (30 — 150 cm) ende
permettere falcate fiacili con nduziene
dell'impegno muscolare.
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INDICAZIONI'PER |'400/HS

la media dello scarto tra I'due 200 nel corse recerd e del vincitori di
campionati sono di 2” negli uomini e dii 2”5 nelle donne, da cio la nozione
di relative equilibrio. Deglifscarti di 4*-5" significano che la corsa e stata
male gestita.

- Lo scarto tra gli intervalli, il piti lento e pit veloce sembra devere
lasentare da 0.7 a 0.8” . La regressione croenemetrica negli intervalli deve
essere regolare .

- ADOTTARE SOLUZIONI RITMICHE SEMPLICI

Occorre strutturare la ritmica di corsa fra gli ostacoli avvicinandosii il pit
possibile al passo naturale sur 400 m. In plano.

- Non si fanno piu di 2 falcate in pivfnellfultimo intervalle rispetto al primo.

- || numero di falcate non si decide, Si osserva
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»- Non e 'aumento del numero di falcate che provoca la caduta di velocita
ma l'inverso

> Privilegiare CON | GIOVANI ritmiche orientate verso la freguenza.

»- Non esiste una “cattiva gamia*

»>CORRERE CON FACILITA’

Occorne considerare I'utilizzo d'esercitazioni di frequenza e ampiezza
ottimali’ per ognif atleta in relazione al sue momente di crescita psicofisica.

>UTILIZZARE POSSIBILMENTE RITMICHE DISPARI

Cercare nel tempo di adettare un attacco poessibilmente di sinistio con
occhio particolare alla cura dell’ambidestrismo nella preparazione di base
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Laveri pubklicati :

Esercitazioni ed andature. dellf OSTACOLISTA
ntup://MaaLiidalveneloi/dispensa. tecnica. 5.htmi

“OSTACOLI PER CRESCERE" - (R.Chemello)
nttp://MawanwLirdalivaLit/angelo/corsochemello.pal
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