Presentiamo un breve e schematico “riassunto”ivelalle specialita dell’Atletica Leggera che atleranno i ragazzi ai
Giochi Studenteschi.

L'attivita sportiva € UN MONDO ed un mondo, conttutpropri colori e le sfumature che rendono ogesto, ogni
proposta e soprattutto ogni persona diversa daiggat altra, non puo stare in nessun libro (figndei in un paio di
pagine) e quindi si consiglia di raccogliere qugsteolo “pro memoria” come una minimissima paritéutto cio che in
realta si vede, si fa e si vive sul campo.

In un mare di fonti che possono alimentare il viosperato FIDAL augura di far innamorare piu ragamssibile dello
sport e dei valori che lo accompagnano.

Lancio del Vortex

 Silanciada soprae NON da sotto o per fuori (rispetto alla spalla)
« Impugnatura a mano aperta parte inferiore deléatto
»@ « Dopo il lancio tornare indietro senza oltrepas$iaea di fine pedana
NULLO SE: il lancio esce dal settore delimitato
Lancio effettuato da sotto o “per fuori”
Oltrepasso linea bianca sia durante che doaogio

Getto del Peso

L’ obiettivo € quello di lanciare il pit lontano g&ibile una sfera di metallo (4 Kg Cadetti e 3 kg Gadette) all'interno di
un'area prestabilita. La pedana é costituita daarohio di diametro 2,15 mt.

TECNICA:

 caricamentoche coinvolge prevalentemente arto del braccio
lanciante con spostamento sul piede “carico” detroedi
massa.

» Traslocazionein pedana con uno spostamento orizzontale de
“carico” stando attenti a non disperdere la foreasso
concentrata fino a portarsi in prossimita del batide di
legno

» Chiusura con la spinta che parte dal piede “carico” e viene
trasmessa ad arto inferiore ed all’'anca che aumtidgpfase
frontale del movimento portandosi in avanti/alterpettendo
la prosecuzione delle spinte fino alla distensicompleta del
busto e del braccio che da impulso all'attrezzo fihpunto
pit lontano che (frontalmente in seguito alla raiae
impressa dall’anca) riesce a raggiungere.

» Cambio di piede (non come assioma) se/quando necessario a
permettere al corpo di non cadere al di fuori deéldana in
seguito alla spinta ed allo shilanciamento effdéttua

NULLO SE: il lancio esce dal settore delimitato;
Si stacca il peso dal collo lanciando palesememtell solo braccio;

Si esce dalla pedana oltre la proiezione antedet diametro passante per il centro segnalattuddinee
bianche ai lati della pedana,;

Se si esce dalla pedana, anche dietro le lineesitpmente tracciate in una condizione di palgséilsrio.

SPUNTI DIDATTICI:
» Esercizi di “confidenza con attrezzo” e cura detipugnatura (non sul palmo o sulla punta delle aitganel mezzo
dei due)
» Policoncorrenza (anche palle mediche) con lanan@viadietro, con torsioni, a canestro, da mape#o in alto
sopra la testa (distensione catena cinetica ifce¢g), ad un solo braccio accentuando la spiotecaricamento

gambe e distensione verso avanti/alto sia in pmsizfrontale che di chiusura rispetto alla posigidnlancio;
anche con entrambe le braccia

Andature di “risveglio” dei piedi e stimolazionelldeesplosivita

» Esercizi di anticipo di anca anche con uso di Eiasta corpo libero

» Esercizi per apparato vestibolare (rotazioni, deiventi con caricamento, traslocazioni con attemzialla
posizione di arrivo che sia carica e con il piegiegre sotto il centro di massa e non indietro)



Salto in Lungo

L’ obiettivo e quello di lanciare il pit lontano gsbile il proprio corpo atterrando in una bucaalbia ed effettuando uno
stacco da una battuta prestabilita. La pedanatéutasdalla corsia di rincorsa, la battuta dicsta e la sabbia che accoglie
la chiusura del salto.
Battuta di Stacco:
RAGAZZI/E~> battuta in gesso di 20 cm della larghezza delttapa posta ad 1 m dall’inizio della sabbia

NULLO SE: il piede stacca da oltre il limitetiolo del gesso (verso la sabbia)

NOTA: Se lo stacco avviene prima del gessoitaura verra presa dal limite primo

dello stesso (margine verso la rincorsa)
Da CAD in avanti> battuta classica posta a 2m dalla sabbia il mitdi “netto” sia una linea di plastilina sulla geiai
evidenzia segno della scarpa in caso di salio n

TECNICA:

* rincorsa: la tecnica di corsa € fondamentale per raggiunigepesizione di stacco ideale. Si consiglia coma ¢
ginocchia un po’ alte, bacino che rimanga “bellb swelocita elevata ma NON massimale pe poter poi
effettuare la proiezione verso I'alto richiestalag@arabola di evoluzione del salto senza scappan\orizzontale
in compagnia della troppa velocita acquisita. Ragazzi a mio parere possono andar bene rincocke ali
10/12 passi in base alle doti di velocita che maksio. Gli ultimi 2/3 passi della rincorsa soneaicamento ed
impostazione dello stacco.

Spunti Didattici: andature di tecnica di corsa (soprattutto skissp saltellato, doppio impulso, passo-stacco,
spinte a gambe tese avanti, varie con attenzidadrccia con gomiti bene aperti e tendenza apota mano
aperta verso l'alto pit che avanti)- andature déimu6/7 metri a corsa libera con stacco e atggia a piedi
uniti per far “sentire” la ricerca del caricameimiovelocita allo stacco-esercitazioni con cerchalizi anche
triplo senza esagerare nell’eta della crescitai tatzi puri.

» Staccodeve permettere di trasformare tutta la veloaiiadincorsa in lunghezza di volo. Il piede dicsta compie
un percorso piu radente al terreno, il contattdenw un po’ piu avanti del busto cercando di aldrasguasi
volesse “graffiare” il terreno con un movimentol@alanti all'indietro. E’ molto importante I'aziondella gamba
di slancio che tra il penultimo e l'ultimo passordeshiudersi molto sotto il bacino in modo da essmi portata
in avanti alto, flessa al ginocchio. Per rendergliod’idea con i principianti, si pud parlare diteata nel salto:
I'atleta deve comportarsi come se dovesse sabire|agamba di slancio, su un gradino molto alto.

Spunti didattici: esercizi di stacco con atterraggio su

€ el - materassoni anche seduti con gambe avanti o irefaim
s "B % ' 5 andatura continuativa - stacchi su materasso con
" (3 . g o - “compito” a finalita di alzare lo sguardo o portémealto
' & & lebraccia mafondamentali sono tutte le andature d
A ! 4 sensibilizzazione dei piedi e ricerca di rimbalzisposte

dal terreno alle spinte effettuate ( io piu chezball'eta
della crescita farei molti rimbalzi curando il teong terra
e la distensione della gamba di spinta al ginogchielle
simulazioni di stacco attenzione a questo ed alessivo
avanzamento del ginocchio in alto dell’arto libero.

- g Personalmente utilizzo molto il “passo-stacco” annbn
consecutivo che € meno traumatico dei balzi altecnaonoarto nei giovani. Importanti le esercitaicon
ostacoli sia con fine di incremento/mantenimentiéadeobilita articolare (gabbia) che di ritmica esercitazioni
con passaggi liberi (sempre con entrambe le gafabejonali alla forza dinamica, la tenuta di piediaviglie e
la posizione di corsa ad “anche” alte.

* Volo che puo essere effettuato in tre modi diversil $alto a raccolta in cui si porta in avanti la dendi stacco
per raggiungere l'altra e preparare I'arrivo ade@” il salto in estensione, o ad arco, in cuii¢go distende la
gamba di slancio verso il basso indietro per asseinad momento del passaggio al punto piu altaadedirabola,
un atteggiamento ad arco portando poi le gambéuperbasso avanti per preparare I'arrivo a teBfail. salto
con passi in volo, in cui si ha una continuazianeadlo dei movimenti della corsa da parte degliiaféeriori.
Considerando che dopo lo stacco la lunghezza tlelkttoria del baricentro del saltatore non pubgssere
variata, lo scopo di qualsiasi movimento ha il fiilenantenere il giusto equilibrio in volo, in moda presentarsi
in una posizione favorevole al momento dell’arravterra.

Spunti didattici: simulazioni su materasso o in buca con prograsgi@duali, uso di pedana elastica per
allungare il tempo di volo nella esecuzione dei imm@nti richiesti, esercitazioni di preacrobaticeoapo libero.

» Atterraggio che va eseguito toccando il suolo con i piedi aeter@endo il busto sbilanciato in avanti. Dapprifina s
innalzano le ginocchia, quindi si va a prenderdaibm con il terreno distendendo quasi completasmkEngambe
propriamente dette (dal ginocchio alla cavigliazdmportamento del busto € molto importante innj@ain suo
prematuro o eccessivo abbassamento verso I'avarvbpherebbe un anticipo nella presa di contattoilco



terreno (con conseguente accorciamento del salpgena preso contatto con il terreno, per evitacadere
all'indietro, I'allievo deve cercare un avanzameatginocchia piegate aiutandosi con I'azione daiéecia.
Spunti didattici: simulazioni su materasso o in buca, esercitagpecifiche di preacrobatica a corpo libero.

Grande importanza ha I'azione degli arti superiori

Durante la corsa hanno una normale azione oscilat@ momento dello stacco modificano il loroetss per compensare
I'azione piu violenta degli arti inferiori (Il brat opposto alla gamba di slancio viene portatosg@cente verso I'avanti
alto) e l'altro braccio, mediante una circonduzipee basso fuori dentro alt, compensa I'azioneadgdimba di stacco. La
compensazione proseguira nella fase di volo. Al ewimdella chiusura il braccio che ha effettuatoil@onduzione
raggiunge, dall’alto in avanti, I'altro braccio asieme vanno verso l'indietro per basso. Dopol@ikéevo ha preso
contatto con il terreno, per aiutare I'avanzametgbcorpo, vengono nuovamente portate verso I'avant
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Partenza dai Blocchi e gare di Velocita

Ragazzi/e 60 m con partenza a 4 appoggi a tguiadi non in piedi)
Cadettile 80 m con partenza dai blocchi

Allievi/e 100 m con partenza dai blocchi

Juniores 100 m con partenza dai blocchi

la partenza dai blocchi non e altro che il passagtgilla posizione “raccolta” a quella “eretta”. ¢uesti pochissimi
determinanti secondi l'atleta deve uscire dai bhbdat piu rapidamente possibile (quello che si ché “tempo di
reazione”), cercando di effettuare i gesti corngdti potere cominciare a sviluppare la massimecitalo

1. AIVOSTRI POSTI

Riguardo la posizione dei blocchi non c’e una ragwkecisa, ma generalmente si consiglia di posiz®it piede anteriore
a due piedi dalla linea di partenza e quello pastera tre piedi. Quando l'atleta si solleva guidhti” i muscoli devono
essere al massimo della tensione (contrazione tsimale perché in questa posizione la distanzdadtdl inferiore possa
produrre I'innalzamento del bacino. Lo sguardo gagendicolare al terreno.

La posizione ad angoli ideali delle leve e del busthiede un certo gradiente di forza ed espltsiper diventare poi la
propulsione ideale (senza disperdere spinte) edglariascerei agli atleti un po’ piu “navigati” edyanti con lo sviluppo
mentre per i ragazzi alcune delle cose facilmettenibili sono la posizione corretta delle manigdap con pollice ed
indice “a spanna” paralleli alla linea del via), dpalle che dovrebbero rimanere sopra la lineaasentare oltre (per
equilibro del carico sui 4 appoggi), il ginocchiosperiore poggiato a terra e lo sguardo versossbale braccia poggiate
e distese dovrebbero sfiorare il ginocchio dellalga anteriore.



2. PRONTI

Si solleva il bacino portando entrambi i tallonis@ il basso; distensione degli arti fino ad angjdieali) di 90° la prima e
135° la seconda; il busto non sale subito ma glathree fino ad allinearsi quasi parallelamenteakno.

Anche qui la posizione ad angoli ideali delle leihiede un certo sviluppo condizionale oltre chatamico e fisiologico
e quindi consiglierei di concentrarsi sull’apertat@ ginocchio posteriore magari osservando clmdino sia piu alto
della linea delle spalle mantenendo lo sguardmra € le spalle circa sopra la linea delle mani.

3. VIA!

Nello stesso istante in cui ci sara lo sparo dsféster, dovra verificarsi una
reazione elastica del piede posteriore, combinatal’esplosione della fascia
propulsiva del piede anteriore nell'atto della eiisione. Infatti, I'arto dovra
distendersi completamente per utilizzare tutta lpinta possibile,
disponendosi in linea con il busto. Appena uscié lbocchi di partenza,
I'atleta produrra grandi spinte per vincere l'inardeterminata dallo stato d
fermo. Il tempo di appoggio del primo passo, ovveabe, sara piu lungo de
successivi, durante i quali si verifichera il nafere progressivo aument
della velocita. In questa fase, & bene che le gimacsiano piu alte possibili {4
per aumentare la forza della spinta dei piedi ecdelseguente rimbalzo i K
avanti che produrranno; il busto sara naturalmem@ato in avanti, quasi in
parallelo con il terreno, in linea con I'arto disbein posizione aerodinamica.

NOTE DIDATTICHE:

I'arto dominante va posto anteriormente - attenziahcaricamento ed alla cura della mobilita dedlaiglia per la
chiusura degli angoli — avanzamento rapido cordeafiessione dell’arto posteriore verso il pettoofretto dinamismo
delle braccia che coadiuvano il movimento delle lgam

Spunti Didattici

e Partenze con accelerazione da varie posizioni ¢&impp. neuromuscolare)
» Partenze in piedi da divaricata sagittale con besttto, con shilanciamento del tronco in avanti
e Partenze in piedi da divaricata sagittale con bfiesso in avanti, con sbilanciamento del troncavanti

» Partenza dalla posizione raccolta

e Partenza dalla posizione carponi

LA TECNICA DI CORSA IN VELOCITA’

“Correre bene in velocita” non é affatto scontaiquanto la corsa del velocista risulta esserersivdalla corsa del
mezzofondista o dalle rincorse nei salti o dai muaiiti richiesti in altri sport; essa richiede ueertica propria che verta
ad ottenere un compromesso tra il modello tecrdeale e le caratteristiche antropometriche dediatl
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La tecnica della corsa veloce nell'atletica leggemraprende due fasi: volo ed appoggio

« llvolo ¢ la fase sequenziale all'impulso moto&dl momento iniziale, nel quale I'arto di appogsgi@stende e
I'atleta abbandona ogni contatto col terreno, nedtrto libero (che nel frattempo ha raggiuntaimio piu
elevato della coscia) inizia la sua distensionepeepara alla nuova fase di appoggio. Qui il cedirmassa
raggiunge il punto piu alto.

* Nell' appoggio il piede prende contatto (/parteeasa metatarso) con un movimento di graffiata ér@fca sotto la
verticale del ginocchio e qui inizia la ammortizae Per un breve periodo dell'appoggio il piede siarpid
avanti rispetto alle anche, costituendo apparenteame elemento negativo all'avanzamento ma conainqu
essenziale al caricamento ddbdezaelastica dell'arto di spinta. Qui comincia las®ta fase dell'appoggio,

il sostegnoil tallone si abbassa sfiorando il terreno edéovita d'avanzamento delle anche dipende dalla
chiusura dell'arto libero che, fungendo da volammsente di mantenere alta la velocita d'avanzament
Spostando il baricentro oltre I'appoggio, inizianglila fase di spintda catena cinetica precedentemente stirata e
caricata da un impulso al sistema e aumenta tzite| I'arto portante si estende completamentmeiendo a
quello libero di raggiungere la coscia oppostareseatendo l'inizio di un nuovo ciclo.

IL BUSTO assume una posizione quasi verticale, ma pitnatliin partenza e piu dritta in fase lanciatacécitO° di
inclinazione); le braccia svolgono un movimenteato utile a gestire in modo ottimale la compo@@nizzontale della
spinta, compensando il movimento vettoriale degfliiaferiori che porterebbe ad una rotazione dahto e ad una
oscillazione delle spalle. Le braccia assorborimidno le spinte eccentriche prodotte dagli axféfiori, indirizzando al
meglio I'avanzamento delle anche; I'angologtehito si chiude durante la salita in avanti fino a sdprgpalle e sia apre
nella discesa fino a raggiungergyiibn trocanterdl tutto in fase contrapposta (quindi asimmefriagli arti inferiori.

Spunti didattici: (attenzione alla distensione del ginocchio artspihta e all'avanzamento del ginocchio primo arto

» Andature ed esercizi di sensibilizzazione dei p{gdnta, rullata, rimbalzi, funicella, avanzameatgambe tese
avanti, doppio impulso, ...)

» Andature tecniche quali skip, monoskip, skip rinzl&b, skipp rimbalzato con “graffiata” in appoggio,
passo/stacco, corsa balzata, tese avanti in avamtantorsa calciata sotto, combinazioni di an@atur
coordinative braccia/gambe),...

 Esercizi di mobilita generale (soprattutto anclvaéglie) con hs o tramite slanci a corpo libemrsa incrociata
con sblocco delle anche,...

 Esercitazioni di frequenza/ampiezza in allungo o di ostacolino, cinesini od altro

e Galoppo laterale (attivazione muscolatura lateaatieinferiori)

» Andature eseguite anche con avanzamento all’imgimolando la spinta dei piedi e la distensidrgireocchio

» Esercizi di forza e potenziamento generale comzittee alla muscolatura della catena posteriore

Staffetta 4 x 100

Regolamento: 4 atleti che percorrono circa 100estatportando un “testimone” (bastone) dalla padet traguardo
ed effettuando 3 cambi di testimone col compagmoessivo in prossimita dei m100,200 e 300.

La “zona cambio” & da poco stata modificata (prereno 20m oltre alla possibilita di avviarsi dailprecedenti in
una zona definita precambio) ed é ad oggi stahili&Z0m che comprendono fase di avvio del ricevergaeambio del
testimone; quindi entra in zona cambio un atletaesiimone in mano e ne esce un altro che contauoarsa dello
stesso testimone verso il traguardo.



