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Teoria e pratica

Allenamento délia mobilité nell'atletica leggera

Pili forti e veloci,
ma anche mobili!
di Rolf Weber, Capodisciplina G+S Atletica leggera, SFSM

Non in tutte le discipline dell'atletica leggera la mobilità e

l'allungabilità di determinati gruppi muscolari hanno il medesimo
significato. Eccezion fatta per il settore del fondo in tutte le
discipline sono richieste velocità e forza veloce.

Imprimere un'accelerazione ad un
attrezzo (lanci) con la massima forza
e alla maggiore velocità possibile o
saltare rapidamente e con forza do-
po una rincorsa veloce (salti), sono
dei presupposti dominanti cui devo-
no cedere il passo anche lo sviluppo
e il mantenimento di una mobilità

ottimale per l'individuo. La necessa-
ria mobilità di regola viene dettata
dalla tecnica e pub pertanto essere
valutata sulla base di questa. Spes-
so non sono soltanto deficit dal pun-
to di vista délia forza o délia coordi-
nazione, ma anche carenze a livello
di mobilità che impediscono l'appli-

cazione di una tecnica corretta. Corne

esempio per chiarire meglio il
concetto si pensi qui ad una corsa ad
ostacoli (uomini);chi non disponedi
una mobilità superiore alla media
a livello dell'anca (posizione del-
l'ostacolista) non riuscirà a superare
in modo ottimale gli ostacoli.
La mobilità nell'atletica leggera puô
essere in linea di principio sviluppa-
ta sulla base di un modello a tre li-
velli (cfr. anche il riquadro):

Livello 1: principianti
Con i principianti si tratta in primo
luogo di far prender loro coscienza
di corne si svolge il movimento (forma

grezza). In collegamento con ciö
si possono applicare numerose forme

di iniziazione, per sviluppare
anche la mobilità e l'allungabilità di
singoli gruppi muscolari. Cerchia-
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Un modello a tre livelli
Livello 7; principianti (bambini)
Forme di esercizio dinamiche con aspetti tecnici
(Rappresentazioni di movimento, forme di imitazione, ginnastica con
bilanciamenti)

Livello 2: avanzati (giovani)
a) Rafforzamento mirato di agonisti ed antagonisti con esercizi orien-

tati sulla tecnica e complementari
b) Esercizi di aliungamento statici e dinamici di particolari gruppi mu-

scolari

Livello 3; esperti (giovani/adulti)
a) Rafforzamento mirato di agonisti ed antagonisti con esercizi orien-

tati sulla tecnica
b) Esercizi di aliungamento statici e dinamici di particolari gruppi mu-

scolari
c) Esercizi complementari di rafforzamento volti alla stabilizzazione

e/o allenamento di rafforzamento/allungamento sostenuto da mi-
sure di fisioterapia (per evitare squilibri muscolari)

mo di evidenziare la problematica
prendendo ad esempio la corsa ad
ostacoli, disciplina che richiede una
particolare mobilité:

Obiettivo
Possibili forme di esercizio per l'esem-
pio délia corsa ad ostacoli, con presa
di contatto sulla pianta del piede:
- bilanciamento sulle piante dei

piedi in equilibrio sullo spigolo
della panca (esercizio del test di
atletica leggera).

Portare il ginocchio verso l'alto:
- superare in vélocité piccoli ostacoli.

Mobilité a livello dell'anca:
- forme ludiche per la posizione

dell'ostacolista: dalla posizione a
candela in posizione, alternanza
di questa passando per la stazio-
ne di decubito supino ecc.

- saltelli su e al di sopra di ostacoli.

Livello 2: avanzati
Con gli atleti di livello avanzato si
elaborano sempre più presupposti
condizionali per applicare la tecnica
nel modo più efficiente possibile.
Tramite un rafforzamento armoni-
co, variato e mirato, si ottiene anche
un aumento della mobilité che puö
essere ulteriormente ampliato gra-
zie ad esercizi di aliungamento stati-
co e dinamico. Inoltre, per evitare
danni all'apparato locomotore atti-
vo e passivo, si deve attribuire note-

vole importanza alla bilateralitè
(sinistra e destra).

Alcuni esempi:
Obiettivo
Miglioramento della mobilité attiva
per il superamento di ostacoli
Esercizi
Aliungamento: esercizi di aliungamento

tipo spaccata, posizione
dell'ostacolista
Rafforzamento: adduttori, abdutto-
ri, muscoli glutei, sotto forma di
esercizi per le anche ed esercizi spe-
cifici di rafforzamento (stabilizzazione

del tronco)

Obiettivo
Miglioramento dell'avvicinamento
all'ostacolo
Esercizi
Aliungamento: muscolatura posteriore

della coscia, adduttori, glutei
tramite esercizi di aliungamento
specifici
Rafforzamento: estensori e flessori
del ginocchio tramite esercizi di ini-
ziazione ed esercizi speciali di
rafforzamento (piegamenti sulle ginoc-
chia su una sola gamba, salti ecc.)

Obiettivo
Miglioramento dell'allontanamento
dall'ostacolo
Aliungamento: muscolatura anteriore

della coscia, flessori dell'anca,
glutei
Rafforzamento: muscolatura posteriore

della coscia, adduttori, glutei,

muscolatura della schiena per mezzo
di esercizi di imitazione o esercizi

speciali di rafforzamento (rafforzamento

del tronco, salti ecc.).

Livello 3: esperti
Anche gli esperti non possono certo
rinunciare a mantenere la mobilité
acquisita o se necessario a miglio-
rarla ulteriormente. Una parte del-
l'allenamento è contenuta nell'al-
lenamento della tecnica, mentre
una parte dovrebbe essere svolta
neN'ambito di un programma
speciale, sotto la guida di un fisioterapi-
sta. Non arrecare danni all'organi-
smo, evitare squilibri muscolari e
consentire uno sviluppo armonico
degli atleti devono essere al centra
di tutti gli sforzi. Anche a questo
livello pertanto si deve prestare la
massima attenzione alla bilateralitè.

Alcuni esempi:
Obiettivo
Possibili forme di esercizio per
l'esempio della corsa ad ostacoli
Miglioramento della stabilizzazione
del tronco
Esercizi
Speciali esercizi di rafforzamento
propri della ginnastica riabilitativa
ed esercizi di stabilizzazione per la
schiena e la regione delle anche

Obiettivo
Mantenimento della speciale mobilité

Esercizi
Esercizi di aliungamento speciali
come varianti della posizione dell'ostacolista,

spaccate ecc. o esercizi di
imitazione specifici e con gli ostacoli
(saltellare, stacco)

Obiettivo
Come per il livello 2: avanzati

Esercizi
Maggiore aliungamento e rafforzamento

dei settori citati sotto questi
punti.
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