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Slancio e posa dei segni (marche)
Daniel Nahon, professore di EF al
Liceo Tecnico di St. Etienne, allenatore 3° grado (salti) FFA.
Testo italiano: Sergio Sulmoni, Bellinzona.

Definizioni, scopi

La corsa di slancio utilizzata per i
salti di ogni tipo, nonchè dai giavel-
lottisti, ha per scopo di dare al corpo
una velocità orizzontale adeguata ed
una determinata posizione dei diversi
segmenti, in modo da permettere
quell'azione di cui essa non costitui-
sce che la premessa.

L'efficacia, la forma, il ritmo, l'equi-
librio del gesto da realizzare, dipen-
dono pertanto strettamente dalla corsa

di slancio. La rincorsa in se stessa
dipende innanzitutto dallo scopo che
persegue, ma essenzialmente dalle
qualità fisiche, muscolari, nervöse e

funzionali dell'atleta. dal suo stile e

dalla tecnica utilizzata per una sin-
gola prova, qualche volta anche dalle
circostanze esterne o materiali (ter-
reno, condizioni atmosferiche. mate-
riale personale). Essa risponde tutta-
via a taluni principi generali.

Caratteristiche generali

— La corsa è conti ollata

La rincorsa è controllata mediante
dei punti di riferimento visibili e fis-
sati al suolo in modo da garantire la
loro immobilità. Una buona corsa di
slancio ben marcata deve permettere
al concorrente numerose prove esat-
tamente fissate nello spazio e nel
tempo.

— Rilmi, equilibrio, rilassamento

Lo slancio preparatorio è innanzitutto
una corsa e conserva quindi le
caratteristiche primordiali di una corsa,
pur senza essere scopo a sè stante, ma
mezzo per realizzare un gesto che si
traduce in salto in lungo o triplo (con
angolazione di decollo fra il 20° e il
25°), in salto in alto (angolo della
traiettoria del centro di gravita col
suolo fra 60° e 70°), o in un salto
misto all'asta o ancora in un lancio
del giavellotto. II ritmo è determinato
dallo scopo finale da raggiungere.
come pure dalle differenti fasi della
rincorsa (generalmente: 1. la messa
in azione; 2. raggiungimento della
velocità richiesta; 3. piazzamento
preparatorio dei segmenti corporei gli
uni in rapporto agli altri in maniera
1'avorevole all'azione finale).
L'equilibrio della corsa di slancio e il
suo rilassamento permettono al corpo

di muoversi a una velocità suf-
l'iciente e di piazzarsi correttamente
senza ipotecare il rendimento del
gesto propriamente detto con delle
contrazioni antagoniste o degli squili-
bri nefasti.

— La corsa di slancio è appropriata
alio scopo finale

Lo scopo finale essendo costituito sia
da una traslazione del corpo che da
una elevazione, sia ancora da una
proiezione di attrezzo, la rincorsa
varia nella sua forma, nel suo ritmo
e nella sua lunghezza. II piazzamento
finale dell'appoggio dei piedi in
rapporto al centro di gravità e all'atti-
tudine del tronco détermina una
elevazione verticale, una traslazione

orizzontale o la proiezione dell'at-
trezzo di lancio.
Una velocità orizzontale sostenuta
favorisée una traslazione orizzontale
(salto in lungo, salto triplo. elevazione

rapida dell'attrezzo e quindi
del corpo nel salto con l'asta); per
contro essa puô nuocere a una
elevazione verticale se la potenza mu-
scolare non è sufficiente per operare
questa trasformazione vettoriale.
Occorre dunque un'armoniosa com-
binazione dello sforzo di slancio del
corpo o dell'attrezzo con lo sforzo
finale sprigionato all'atto della posa
dell'ultimo appoggio dei piedi. che
costituisce anche lo scopo perseguito
dall'atleta.

La posa dei segni
(marche)
Dali basilari

L'esperienza prova che l'atleta esor-
diente si sente molto più a suo agio
nella rincorsa se non deve preoccu-
parsi d'altro che del gesto finale da
realizzare, evitando cosi contrazioni
inutili, nocive alio sforzo fisico e a

quello di concentrazione.
Un procedimento, comodo sia per
l'allenatore che per l'esordiente, consiste

nel moltiplicare i punti di
riferimento visivo, ad esempio ogni 4 ap-
poggi pedestri, per poi, durante 1'al-
lenamento ed il perfezionamento
successive eliminare uno o due dei segni
usati all'inizio.
D'altra parte il ritmo di quattro (ed
i suoi multipli) sembra convenire
particolarmente all'atletismo come lo
prova l'educazione ritmica intrapresa
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in questo senso all'IRESP di Marsi-
glia, all'Unione sportiva francese di
Marsiglia. nonchè alla scuola mili-
tare preparatoria di Aix-en-Provence.
Ciô porta a considerare che la corsa
agli ostacoli costituisce l'allenamento
ideale all'educazione ritmica desti-
nata a migliorare la rincorsa; infatti
i 4 appoggi pedestri si riscontrano fra
ogni ostacolo.
Infine, quattro e i suoi multipli es-
sendo dei numeri pari, ne consegue
che la partenza col piede di appello
in avanti, sulla marca, piede di posa
délia prima falcata dietro, darà ne-
cessariamente dei passaggi intermedi
su tutti i punti di controllo col piede
di appello, cosi come un appello
finale sul «piede giusto»; cid rappre-
senta un primo vantaggio.
Secondo vantaggio: l'anticipo o il ri-
tardo su una marca di controllo si
possono correggere immediatamente
(e da lontano) con un po' di abitudine
e perfino da un esordiente coordinate

nei movimenti. Infine, terzo
vantaggio, l'allenatore, usando questo

metodo, pud dare di primo ac-
chito all'atleta dei segni di riscontro
approssimativi dopo averlo visto cor-
rere sulla pista a una velocità pari a
quella di slancio. In effetti, il frazio-
namento délia rincorsa in piccoli set-
tori di 4 falcate risponde a delle re-
gole matematiche di cui mostreremo
in seguito la semplicità. Basta infatti
qualche correzione di dettaglio per
giungere a dare all'empirismo forza
di legge.

— Principi délia tecnica
1. Autocontrollo: spiegare all'atleta
la forma, il ritmo e il frazionamento,
l'equilibrio e il rilassamento délia

rincorsa, che va frazionata e marcata
ogni 4 falcate susseguentisi. L'atleta,
partendo sempre dallo stesso punto
délia pedana di rincorsa, percorre
una decina di falcate di corsa di slancio

normale. L'allenatore segna il
punto di arrivo délia quarta falcata.
Stesso procedimento alla seconda pro-
va, controllando il passaggio delle
prime 4 falcate e segnando l'ottavo
appoggio pedestre (il piede di appello
sempre sui segni di controllo); e cosi
di seguito incitando l'atleta ad imme-
desimarsi al clima di competizione e

a riprodurre una corsa standardiz-
zata leggermente più lunga di quella
marcata. In seguito è sufficiente ope-
rare inversamente, cominciando dal-
l'ultimo segno di controllo verso il
primo e di verificarne approssimati-
vamente l'esattezza (corsa in senso
inverso).
2. Posa collettiva delle marche di
controllo. Partendo da una marcatu-
ra standard stabilita dall'allenatore,
ogni esordiente si autocorregge, avan-
zando o indietreggiando la sua
partenza a seconda del luogo del suo
ultimo appoggio pedestre, a condi-
zione che alla partenza egli non si
preoccupi del punto ove giungerà con
l'ultima falcata, ma piuttosto dello
stile délia sua rincorsa ritmata e pro-
gressivamente accelerata. Delia preci-
sione si preoccuperà soltanto dopo
ripetute correzioni.
Nella posa collettiva delle marche i
segni sono ampi (cerchi di 40 cm. di
raggio, zone tracciate alla calce); ciô
lascia libero margine all'adattamento
personale e favorisée il lavoro
globale di fondo, evitando all'esordiente
la fastidiosa preoccupazione délia
rincorsa.

Posa standardizzata
delle marche

La tabella riprodotta in seguito
propone degli esempi (soltanto esempi)
che ogni atleta puô adattare aile sue
possibilità (tenuto debito conto quin-
di délia sua morfologia, capacità fi-
siche, neuro-muscolari, ecc. e délia
lunghezza di rincorsa a lui confa-
cente).
L'esempio «uomo» riguarda un atleta
di valore regionale, le cui falcate di
slancio si avvicinano ai m. 2.10.
L'esempio «donna» riguarda pure una
atleta di valore regionale, le cui
falcate di slancio si avvicinano ai me-
tri 1.80 (valevole ugualmente per la
maggior parte degli Scolari (ragazzi) e

degli juniori).

Conclusione
Per l'utilizzazione di questa tabella
occorre tener conto délia lunghezza
media délia falcata in velocità del-
l'atleta (e quindi délia sua morfologia,

capacità neuro-muscolari, facoltà
ritmiche, ecc.). Tuttavia delle leggere
modifiche, facili da apportare, ne
fanno un istrumento pratico di im-
mediata applicazione non appena una
certa esperienza ne facilita l'adatta-
mento. Liberato dalla preoccupazione

del ritmo délia sua rincorsa,
l'atleta puô dedicarsi alio scopo
finale in maniera a un tempo più rilas-
sata e concentrata.

Tolto da «Amicale des Entreineurs
Français d'athlétisme»

Posa standardizzata media delle marche

Inizio Perfezionamento

2X4=8 falcate 3 X 4 12 falcate 4 X 4 16 falcate 5 X 4 20 falcate

Triplo e uomo

lungo donna

5 + 6.50 m. 11.50

4.75 + 6 m. 10.75

5 + 6.50 + 7.25 18.75

4.75 + 6 + 6.50 17.25

5 + 6.50 + 7.50 + 7.75
m. 26.75
4.75 + 6 + 6.75 + 6.75
m. 24.25

5 + 6.50 + 7.50 + 8 + 8

35 m.

Asta
(dalla fossa)

8 + 4.50 m. 12.50 8.50 + 8.50 + 4.50 18.50 7.50 + 6.50 + 5.50 + 6.75
m. 26

10 + 7.50 + 6.50 + 5.50
+ 4.50 34 m.

4 falcate 4 + 2 6 falcate 2X4=8 falcate

uomo
Alto

donna

(a partire dalla fossa)
6 m.
5 m.

(a partire dalla fossa)
6 m. + 3 m. 9 m.
5 m. + 2.50 m. 7.50

6 m. + 7 m. 13 m.
5 + 6.50 m. 11.50

4 + 2=6 falcate 2X4 8 falcate 3 X 4 12 falcate

uomo
Giavellotto

donna

5 + 3.50 m. 8.50

4.50 + 3 m. 7.50

5 m. + 7 m 12 m.

4.50 + 6 m. m. 10.50

5 + 6 + 8 19 m.

4.50 + 5.50 + 7 17 m.

5 + 6 + 7 + 8= 26 m.
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