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La struttura del movimento
come modello della forma fine

Un’introduzione alla corsa degli ostacoli
per allievi dai 10 ai 16 anni

di Rolf Weber, capo-disciplina atletica leggera,
allenatore dei quadri nazionali degli ostacoli
foto: Daniel Kdsermann

Nell‘attivita pratica, le seguenze motorie vengono spesso paragonate
con una determinata tecnica. Queste sequenze motorie possono essere
analizzate, equiparate e valutate grazie a degli strumenti di misura bio-
meccanici. | «valori ideali», dedottiin particolare dalla tecnica dei miglio-
ri, servono come base d’orientamento per I'apprendimento di svolgimenti
motori e per I'allenamento della tecnica.

Le nuove teorie nell'ambito dell'apprendimento motorio prediligono il
concetto di struttura della sequenza motoria come elemento essenziale
per lI'apprendimento di un movimento («tecnica»). Cio significa che, dap-
prima, bisogna apprendere la struttura — e non la forma — di un movi-
mento. Ogni sequenza motoria presenta strutture spazio-temporali e di-
namiche, le quali assumono un ruolo diversificato nel corso del processo
d’apprendimento e dunque devono essere allenate in modo consequente.

Riconoscere la struttura del movi-
mento in relazione all’obiettivo a ai
presupposti individuali & una priorita
per apprendere la sequenza motoria
in modo «giusto» sin dall’inizio.
«Giusto» significa adattato al compi-
to e all’obiettivo, nonché versatile
nelle possibilita di esecuzione, cio
che presuppone una «disponibilita si-
tuativa e variabile» (Hotz 1988).

Le strutture centrali della

corsa ad ostacoli

L’obiettivo di presentazione nella cor-
sa ad ostacoli (identico a quello della
corsa piana) consiste nel raggiungi-
mento e mantenimento di una veloci-
ta di corsa la pit rapida possibile. Gli
ostacoli da superare, che, in base al
regolamento, devono essere adattati
all’eta, complicano il raggiungimento
di questo obiettivo e conferiscono a
questa disciplina una marcata com-
ponente tecnica. | carichi di presta-
zione, collegati alle capacita di forza,
di rapidita e di coordinazione devono
essere aumentati costantemente; lo
sviluppo di queste componenti si
basa su criteri psicofisici specifici ad
ogni stadio d’eta.

Anche se le strutture centrali della
corsa ad ostacoli sono uguali durante
tuttoil processo di allenamento, biso-
gna altresi prediligere la seguente
successione:

1. Sviluppo della struttura temporale
(composizione del ritmo)

2. Sviluppo della struttura spaziale
(punti nodali dell’aspetto esterno
tecnico)

3. Sviluppo della struttura dinamica
(dosaggio dell’'impiego della forza)

Fase d’introduzione

L'introduzione alla tecnica degli osta-
coli deve iniziare con |'elaborazione
della struttura temporale (ritmo).
L"allievo deve dapprima provare i rit-
mi motori ciclici per poi, in seguito,
imparare a comporli in modo sempre
piu cosciente. Ponendo delle situa-
zioni-problema, dove il compito risie-
de nel mantenere oritrovare un deter-
minato ritmo anche con movimenti
aciclici (p.es. saltare delle fosse), si
pud introdurre e costruire in modo va-
riato la struttura temporale (tam-ta-
tam) tipica della corsa ad ostacoli
(vedi Fig. 1).

Il ritmo dei 3 passi assume un ruolo
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centrale, in quanto é il ritmo fonda-
mentale della forma finale.

Con dei ritmi musicali scelti in modo
finalizzato si puo sviluppare un senso
del ritmo «interiore». Sulla base di
questo senso del ritmo si possono in-
trodurre altre varianti o, persino, altri
ritmi di falcate, come il ritmo di 4 o di
6 falcate).

Se, all’inizio, si pud rinunciare agli
ostacoli in senso stretto (sostituen-
doli con il superamento di fosse), in
seguito, bisogna porre un’attenzione
particolare alla loro scelta e predilige-
re quelli in materiale leggero (p.es.
casse di banane, ostacoli di plastica)
che contribuiscono ad eliminare sen-
timenti di paura e a motivare cosi gli
allievi.

Fase di costruzione

L’obiettivo di questa fase consiste
nell’elaborare una struttura spaziale,
che permetta di superare gli ostacoli
alti pur mantenendo la stessa struttu-
ra del ritmo. Lo sviluppo della struttu-
ra spaziale e I'idea di base dell’allena-
mento della tecnica. Nell’introduzio-
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ne alla tecnica del superamento del-
I"ostacolo, il progressivo aumento
dell’ampiezza del movimento della
gamba di stacco (libera) acquisisce
un ruolo predominante (si tratta di.un
nuovo movimento: il ginocchio della
gamba piegata e divaricata viene por-
tato in avanti passando lateral-
mente).

Per sviluppare in modo ottimale la
rappresentazione (spaziale) del movi-
mento, alla base di questa seconda
fase, bisogna mettere |'accento e
controllare i seguenti tre indici strut-
turali spaziali (presentati in ordine di
importanza):

1. Conduzione alta e stretta del gi-
nocchio della gamba libera (angolo
del ginocchio minimo).

2. Il baricentro € situato sulla gamba
d’attacco tesa nella fase che pre-
cede la presa di contatto con il
suolo.

3. Attaccare I'ostacolo con il ginoc-
chio (e non conil piede).

Come aiuto per la rappresentazione
del movimento si pud immaginare
una bilancia: gamba d’attacco verso
il basso, gamba di stacco (libera) ver-
so |'alto.

La struttura del movimento puo esse-
re precisata con esercizi sul posto
contro la parete (vedi Fig. 2) e con al-
tre forme d’esercizio pitt complesse.

Un esercizio efficace in questa fase &
il superamento dell’ostacolo con un
ritmo cadenzato (ritmo di piccoli sal-
telli), in quanto soddisfa tuttii 4 criteri
qui sopra enunciati (vedi Fig. 4). |
principio della lateralita contribuisce
al perfezionamento dello svolgimen-
to motorio.

L"altezza degli ostacoli deve ancora
permettere un superamento veloce.
La struttura temporale del ritmo mo-
torio introdotto deve essere mante-
nuta anche in casi di aumento delle
esigenze dell’esercizio (altezza e di-
stanza degli ostacoli). Anche le altre
varianti con un altro ritmo dei passi
devono seguire questo principio.

Fase di prestazione

In questa fase acquista un ruolo cen-
trale la struttura dinamica come pre-
supposto per lo sviluppo della capaci-
ta di prestazione. L’idea di «dinamici-
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Organizzazione: pistaditappeti con piccoli ostacoli
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Obiettivo:

Ritmo:

Organizzyzione:

variare la velocita
pista di tappeti; ogni 3 tappeti, porre un piccolo ostacolo

ritmo di 3 falcate veloce/lungo; il tappeto che segue l'ostacolo deve

essere toccato 2 volte.

«tamm-ta-tam-tam-tamm-ta-tam-tam»
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Obiettivo: lateralita

Organizzazione: pista ditappeti; dopo 2 tappeti porre un piccolo ostacolo, seguito da
un tappeto colorato

Ritmo: ritmo di 2 falcate; ogni tappeto deve essere toccato una volta, men-
tre quello che segue l'ostacolo ben 2 volte.
«tamm-ta-tam-tamm-ta-tam-tamm»

Figura 1:

Osservazione

Lo svolgimento dei variritmi delle falcate puo essere agevolato con |'impiego di ritmi musicali chiari

e precisi.

Esempio: Jive Bunny and the Matermixers (Rock’n Roll), 120 tempi/min.
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ta» puo essere rappresentata con una
corda di gomma, la quale viene dap-
prima tesa e poi lasciata libera. La di-
namica (impiego dosato della forza)
dei movimenti parzialiassume un ruo-
lo centrale.

In questa fase bisogna mettere |'ac-
cento, da un lato, sulmovimento d’e-
stensione e, in seguito, di spinta ver-
so il basso veloce della gamba d’at-
taccoe, dall’altro, sul passaggio velo-
ce del ginocchio della gamba di
stacco (libera). La struttura spazio-
temporale restainvariata mentre ven-
gono miglioratila coordinazione dina-
mica fra i movimenti parziali ed il do-
saggio dell’'impiego della forza.

Per raggiungere questo scopo si pos-
sono effettuare degli esercizi di sal-
telli sopra o accanto all’ostacolo op-
pure esercizi di passaggio dell’osta-
colo conritmi di falcate e velocita dif-
ferenti. L'altezza e la distanza degli
ostacoli devono essere adattati alle
possibilita personali.




Programma d’'allenamento per allievi dai 10 ai 16 anni

Componenti del-
I'allenamento

Obiettivi e contenuti delle singole fasi d‘apprendimento

Fase d’introduzione
(10-12 anni)

Fase di costruzione
(12-14 anni)

Fase di sviluppo
(14-16 anni)

apprendimento mo-
torio (apprendimen-
to della struttura) e
sviluppo delle capa-
cita coordinative

introdurre la struttura

temporale attraverso:

- esercitazione del
ritmo

— variazione dei movi-
menti

— esperienza vissuta

costruire la struttura spa-

ziale attraverso:

- allenamento della for-
ma/tecnica

— esperienza del movi-

'~ mento ;

— rappresentazione del
_movimento

sviluppare la struttura di-

namica attraverso:

— ottimizzazione della di-
namica e dell’'esecu-
zione

- variazione dei movi-
menti

capacita condizio-
nali-energetiche

— rapidita d’esecuzio-
ne (frequenza)

- ampiezza del movimen-
to (forza/mobilita

- dinamica del movimen--
to (armonizzazione ot-
timale delle singole
componenti)

corsa ad ostacoli

- ritmo

- lateralita

— passaggio degli
ostacoli

- forma/tecnica finale
— lateralita
- superamento veloce

- prestazione

- lateralita

- adattamento al miglio-
ramento delle compo-

nenti condizionali

Esercizio contro la parete
Movimento della gamba di stacco (libera)
nel superamento dell'ostacolo

0,

Figura 2

Superare le panche svedesi; la gamba di
stacco (libera) passa sopra il pallone me-
dicinale.
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Figura 3 )

Superare gli ostacoli al ritmo di piccoli sal-
telli.
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A questo punto, si possono effettua-
re le prime competizioni, in quanto
|"atleta soddisfa tutti i presupposti di
prestazione: velocita d'azione, stabi-
lita dell’esecuzione del movimento,
conoscenza delle norme di competi-

I miglioramenti nel settore delle com-
ponenti condizionali-energetiche
(P.es: forza, rapidita, resistenza) do-
vrebbero essere trasferiti in una mi-
gliore composizione delle strutture
del movimento. Questo significa che
lo svolgimento del movimento deve
essere adatto alle differenti condizio-
ni o, in altre parole: in questa fase,
I"allenamento della tecnica raggiunge
un livello assai complesso ma il supe-
ramento delle esigenze ad esso colle-
gate é facilitato dalla presenza di una

Ringraziamento
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analizzato con occhio critico
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osservazioni molto costruttive.
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buona base strutturale spazio-tem-
porale e dinamica.

Conclusione

Nella figura 5 viene presentato un
riassunto del programma d’allena-
mento per allievidai 10 ai 16 anni. Gli
obiettivi di ogni livello d’eta e di ogni
fase d’apprendimento sono formulati
in relazione alle rispettive componen-
tid"allenamento. La scelta degli eser-
cizi e delle forme di gioco deve avve-
nire in funzione degli obiettivi da rag-
giungere. W
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