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(2a prepara^ione alla corsa degli oslacoli
Le corse a ostacoli (particolarmente 110 e 400 m.)
sono certamente tra le discipline atletiche più tec-
niche e entusiasmanti. Poche gare riescono come
quelle degli ostacoli a far vibrare, a cattivarsi i

favori d'ël pubblico, a creare I'ambiente emozionante
di lotta.
Sono certamente due gare di alto valore atletico.

La via de/la preparazione e dell'allenamento.

E' important© prima di tutto che si lavori con I'osta-
colo. L'unica via per giungere a un buon risultato è

quella di correre, insfaneabifmente, su più ostacoli.
Incominciare con gli ostacoli bassi (75 o di 91 cm.)
o ostacoli di fortuna (panche, cassone). Non guar-
dare alla tecnica, ma lavorare, lavorare.
Non bisogna dire loro come si passa l'ostacolo (o si

pud una volta sul posto), ma lasciarli andare, cercare e
frovare da soli. Si fa una piccola dimostrazione ogni
tanto. Indi sono di nuovo loro che lavorano.
Cambiare spesso le distanze. Cercare di restare
sciolti, di non essere legati a un passo. Cambiare
la lunghezza, il ritmo della falcata.

Abitudine all'ostacolo.

Bisogna arrivare al punto di entrare sull'ostacolo
senza esitazione, lanciarsi dentro a capofitfo. Non si

è ostacolisti fino a quando non si è liberati dalla
leggera apprensione che dà l'ostacolo. E' quesfo
punto psicologico che lege il movimento, impedisce
il giusto attacco.
A poco a poco ci si familiarizza con lo stesso, non
è più un estraneo, un avversario - un osfacolo - ma
un giocattolo con il quale ci divertiamo.
Cercare di passare in scioltezza, senza sforzi. Il cor-
po deve trovare anche sopra l'ostacolo una posizio-
ne libera, naturale cioè spontanea, sciolta. Facilita di
corsa e intimité con l'ostacolo fino a quando non
esiste questo stato generate di scioltezza: atletico,
fisico e psicologico. Bisogna toecare all'armonia di
questi tre fattori.

Inizio del lavoro tecnico analitico.

Passaggio nella marcia marcando le posizioni
sull'ostacolo; med. anche senza ostacolo (anche con
leggera corsa).

Occuparsi dell'attacco:
gamba di slancio fortement© piegata net ginocchio.
Marciare, ogni tre passi (quarto) levare il ginocchio
at petto.
Correre com piccoli passi fino vicino all'ostacolo,
lanciare la gamiba fortemente piegata nel ginocchio
verso e sopra l'ostacolo, passaggio. Non importa se
si salta. Importante è abituarsi di levare il ginocchio
piegato.
Quando si corre un po' di più richiedere che il

corpo si tenda in av. in su, si appoggia in avanti in
alto, le braccia tirano il corpo in avanti è corne un
uscire del busto dalle anche (corne la lumaca e le
corna), spinta lunga.

Del passaggio sopra l'ostacolo:

la gamba di spinta resta al ungo indietro, poi è rapi-
damente tirata in avanti. Ginocchio alto di fianco,

più alto del piede. Il lavoro delle braccia deve favo-
rire l'equilibrio e la scioltezza. Il tronco si piega in

avanti.

Atterraggio:
le gambe devono seguire il movimento come in

una falcata normale. Al momento di toccare terra
(e già prima) if corpo si apre, le anche partono in

avanti, il ginocchio délia gamba di spinta è piegato
in alto.
Intercalare passaggi marciando a passaggi di corsa
sciolta, con ritmo dfverso e distanze diverse tra gIi
ostacoli.

Esercizi speciali di allenamenfo.

Questi esercizi sono di aiuto, sono per affinare il

movimento, ma non hanno uno scopo per se stessi,

non devono occupare il posto della disciplina, del
vero movimento.
Bisogna prima correre, passare l'ostacolo e poi stu-
diare il particolare, compiere un lavoro di analisi,

per affermare il movimento totale.
Esercizi di spaccata diverse forme, passo indiano.
Seduti nella posizione di passare l'ostacolo:
a. presa di slancio indietro, flettere a fondo in avanti;
b. cercare di passare da un ginocchio all'altro 4oc-

cando con la fronte.

Esercizi con l'ostacolo:

1. Appoggiare una gamba (tallone) suH'ostacolo,
piegare il tronco in avanti.

2. Appoggiare un ginocchio e un piede suH'ostacolo,

flettere a fondo cercare di toccare terra con
le mani, rialzarsi e arrivare a essere eretti, toccare
con la fronte il ginocchio suH'ostacolo.

3. Corne 1 ma la gamba di sostegno molto vicino
all'ostacolo, tirare l'ostacolo verso di se, il ginocchio
si piega alto contro il petto.
4. Di fianco all'ostacolo: asse dei fianchi sul pro-
lungamento dell'ostacolo;

a. bilanciare in av. la gamba sopra l'ostacolo;

b. bilanciare indiefro la gamba sopra l'ostacolo.

5. Passare di fianco all'ostacolo, alzare il ginocchio
sopra l'ostacolo;

a. leggera posizione dfvaricata: oscillare il tron¬

co, toccare terra con le mani, gambe tese;

b. slancio di una gamba indietro piede rivoito
aH'estemo, ripetere a destra;

c. alzare rapidamente il ginocchio verso l'asceila.

Tutti questi esempi vengono intercalati qua e là

nell'insegnamento. Ma poi - non dimenticare mai -
correre, passare, mangiare ostacoli fino a fame una
indigestion©.
Lavorare sempre con almeno 2 o 3 ostacoli. Variare
le distanze: si acquista padronanza del proprio corpo,

del movimento. Si aumenta la scioltezza,
l'élasticité fisica e psichica.
Cambiare da passaggi rapidi a più lenti, con maggiore
attenzione all'attacco (prima gamba) o at passaggio
(ginocchio seconda g. e franco) o atterraggio (punta
dei piedi, ginocchio, anche, braccia).
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