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Atletica di hase

Lavo
ma con la /e

Uno scatto nel calcio,un brusco

arresto nel tennis, il movimento economico

del corridore sulle lunghe distanze...
il piede & difondamentale importanzain

tutti gli sport. Il progetto «Sprintand Jump»

intende migliorare le capacita atletiche

dibase, con vantaggidal punto divistasia

della tecnica che della salute.

Ralph Hunziker
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Adattamenti alle singole discipline

ti gli sport.Insufficiente tensione del piede (in-

stabilita a livello di caviglia), scarsa coordina-
zione inter o intramuscolare, carente frequenza del
passo ed un prolungato contatto al suolo influenza-
no negativamente la camminata. Con un allena-
mentomirato é possibile migliorare tutti questi fat-
tori,conil risultato chel’atleta simuove in modo pitt
economico e veloce, con indubbi vantaggi in ogni
sport.

Camminare e correre sono allabase diquasi tut-

Dalla terapia all’allenamento

«So per esperienza personale che 'assistenza dopo
la fisioterapia spesso & insufficiente», sottolinea
Alexis Papastergios, uno dei cofondatori di Sprint &
Jump. «Dopo un intervento chirurgico, gli atleti tor-
nano alla routine degli allenamenti troppo presto
e senzaun’adeguata preparazione.» Spesso finisco-
no ben presto ancora una volta sotto i ferri. Proprio
perevitaretalilacuneinterviene ora Sprint & Jump;
in stretta collaborazione con fisioterapisti, medici
ed allenatori si vuole migliorare la preparazione
atletica di base dello sportivo nella riabilitazione e
nell’allenamento.

Cos’eé Sprint & Jump?

«Il calciatore non € come il centometrista, e di que-
sto dato di fatto bisogna tener conto nel nostro la-
voro quotidiano», sintetizza Papastergios. Nel cal-
cio sihannorapidi cambi di direzione e di velocitae
non scattirettilinei, masipudbenimparare qualco-
sa dall'atletica. In ogni caso, per9, I'attivita si basa
sull’adattamento alla singola disciplina praticata
degli esercizi di rafforzamento e di coordinazione

nel campodella corsaedeis

Tredocenti disport ed un ex allenatore nazionale di atle-
ticaleggera, oltre ad allenamenti nel campo dell’atletica
di base (soprattutto nel campo del calcio, ma anche per
tennis, unihockey, judo e triathlon), offrono corsi e con-
sulenzeperil perfezionamento degliallenatoridisocieta
ed associazioni. Per ulteriori informazioni rivolgersi a:
www.sprintjump.ch
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alti.

Come, dove, quando

@ Maiquandosiéstanchi.

@ Gli esercizi mirano all'apprendimento del-
I'esecuzione corretta del movimento. Se ne-
cessario apportare correzioni.

@ Gli esercizi di corsa e salto possono essere
utilizzati sia nella riabilitazione che nell’alle-
namento quotidianoe servonoalla prevenzio-
ne degli infortuni ed al miglioramento delle
prestazioni.

@ Gli esercizi possono essere utilizzati duran-
te I'intera stagione. Ambito, intensita e scelta
degli esercizi vengono adattati a seconda del-
lafase diallenamento in cui ci sitrova.

@ Nella preparazione eseguire gli esercizi a
piedi nudi (maggiore tensione del piede e pro-
priocezione); in seguito variare a seconda del-
losport (terreno e scarpe adatti).

@ Pianificazione settimanale: come attivazio-
ne muscolare poco prima della gara o come
unitad’allenamentodurante lasettimana.
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A scuola di corsa

Rullata del piede

=
Piccoli passiin avanti conrullata a partire dalla cawglla (rotolare
in avanti passando per le dita dei piedi). Distendere al massimo
I'articolazione, il tallone tocca terra solo brevemente.

Skipping

- o i ARSI}

Rapida corsa a ginocchia alzate oltre piccoli ostacoll Contatto al
suolo il piti breve possibile, il tallone non tocca mai terra.

Falcate variate

Allenamento

g Ia di sali

Sailtelli a piedi uniti

Saltl apiediuniti aI d| sopradi plccoll ostacolicon dlsten5|onede|—
le ginocchiaedeltronco.Stacco eatterraggiosolosulle piante dei
piedi.

Saltelli su un piede

Saltelll sopra piccoli ostacoll in posizione eretta con distensione
ottimale del corpo.

Coordinazione laterale dei piedi

ESerC|2|o divelocita con passi dilunghezza prima crescente e poi
decrescente e frequenza variata.
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Saltelll laterali incrociati aI dl sopra dl plccoll ostacoll Fare atten-
zione ad un'esecuzione veloce partendo dalla pianta dei piedi.
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