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In palestra: allenamento dello sprint
Jean Studer, maestro di sport SFGS, Macolin

Velocisti si nasce, e nessuno lo vuol contestare. Le
grandi prestazioni possono perd essere raggiunte
soltanto grazie ad una formazione compléta, intensa
e con scopi ben definiti. Nello sviluppo delle qualité
del velocista, l'anatomia del corridore (muscolatura,
rapporti tra i diversi segmenti corporali) e il siste-
ma nervoso (rapidité di reazione per lo svolgimento
di un movimento) hanno una parte importantissima.
La predisposizione fisica naturale deve perö essere
sviluppata mediante una formazione fisica adatta,
ed essere messa alia prova in competizione, con ap-
plicazione consapevole délia volonté e della forza
di concentrazione.
Vélocité, capacité di reazione, scioltezza, capacité
di resistenza e coordinazione dei movimenti (tec-
nica) sono i presupposti più importanti per un
velocista.

Nella nostra présente lezione ci vogliamo limitare
in primo luogo soltanto alla capacité di reazione

(ossia all'esecuzione del primo rapido movimento)
e alla vélocité iniziale (ossia ai movimenti imme-
diatamente seguenti), e vogliamo, nel contempo, de-
scrivere le fasi più importanti della tecnica.
Sappiamo che la vélocité pura è in primo luogo
una propriété del sistema nervoso (immediate con-
trazioni delle fasi muscolari eseguite in ripetizione
nel più breve lasso di tempo). La frequenza massi-
ma delle contrazioni delle fasi muscolari deve essere

allenata sotto eliminazione di ogni movimento
disturbatore. Durante le fasi passive del movimento
i muscoli devono potersi decontrarre e devono po-
ter ricuperare. In questo campo, molto si pud ot-
tenere con l'allenamento. Occorre imparare a muo-
versi in scioltezza ed a correre, intercalando spes-
so brevi scatti, dapprima senza impegno smisurato.
L'alternarsi continuo di contrazione e decontrazio-
ne, sempre con una buona tecnica, costituisce la
base dello sprint.

Esercizi preparatori
"I.Esercizi di scioltezza
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a) In avanti al trotto,
lateralmente in diagonale, salteliando
(lavoro delle caviglie)

b) passo incrociato seguendo una linea retta
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c) correre lateralmente incrociando le gambe
davanti e dietro, in avanti al trotto
(sollevare le ginocchia)
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2. Esercizi di reazione e di scatto r

a) Bianco e nero sotto forma di competizione, tutti
i partecipanti su di un rango, posizione a gambe
divaricate, schiena a schiena.
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b) Bianco e nero come corsa ad inseguimento; le
posizioni di partenza possono essere variate
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c) Esercizi di scatto e di corsa con la corda,
in gruppi

3. Giochi di corsa e staffette
a) Corsa ai numeri, in colonne

v I & o_jP: j> O-I ^
<~Y~ * ~ ~ x"î "<*'
,1 O- o- O O OI À
^

M M» mm mm -mm .mm mm mm mm mm mm ^ *

-tor-;
I _<>_ o-



b) Corsa ai numeri in circolo (nel centro c'è un cer-
to numéro di oggetti, come palle, clavi, ecc., che,
dopo aver raggiunto il proprio posto, devono es-
sere carpiti)

c) Corsa ai numeri o staffetta a triangolo
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Formazione tecnica

Possiamo fissare, corne principio, che la lunghezza
e la frequenza dei passi decidono délia vélocité
délia corsa (circa 45-48 passi in 10 secondi).
Per la formazione tecnica del velocista devono es-
sere tenute in linea di conto le seguenti importanti
particolarità:
1. Correre in fretta, restando perô sciolti;
2. Iniziare con una buona posizione di partenza (at-

tenzione alla posizione dei piedi, all'angolazione
delle ginocchia, al giusto spostamento del centro

di gravité, alla posizione in avanti del corpo);
3. La posizione del corpo in avanti deve essere

accentuata durante la fase di acceleramento;
4. Le braccia bilanciano nella direzione délia corsa.

4. Allenamento tecnico
a) «Skipping» trattenuto, sul posto e in movimento

(sollevamento delle ginocchia, posizione in avanti
del corpo)
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b) «Skipping» sul posto e scattare (coordinazione

delle gambe e delle braccia)

d) Staffetta per gruppi in circolo
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e) «Fare ad acchiapparsi» in piccoli gruppi
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c) «Trippling» con partenza in piedi (alta frequen-
ba dei passi e massima scioltezza)
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d) Esercizi di partenza in serie con esercizi di sciol¬
tezza negli intervalli.
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