LA PARTENZA DAI BLOCCHI

La partenza dai blocchi rappresenta il passaggio dalla posizione raccolta a quella eretta, ed é anche il momento in cui l’atleta passa da velocità zero, vincendo l’inerzia, fino poi alla massima velocità.

Il velocista deve non solo uscire dai blocchi il più rapidamente possibile (tempo di reazione) ma anche accelerare correttamente per sviluppare la massima velocità.

Una corretta partenza risulta vantaggiosa per impostare la ritmica di gara che consentirà all’atleta di esprimere a pieno le proprie potenzialità attraverso una messa in moto efficace e tale da consentire di esprimere nel tratto lanciato velocità elevate che rappresentano il miglior compromesso fra la frequenza e lunghezza del passo.

L’atleta dopo aver posizionato il blocco di partenza attende in piedi dietro i blocchi gli ordini dello starter (ai vostri posti…..pronti…….pum). 
Generalmente il blocco anteriore và posto ad una distanza di due piedi dalla linea di partenza,  il blocco del piede posteriore a circa un piede da quello anteriore. L’atleta si dispone sui blocchi, assumendo una posizione raccolta ottenuta piegando un po’ le gambe e appoggiando le mani a terra con le braccia parallele distese che sfiorano il ginocchio della gamba d’avanti. 

Entrambi i blocchi  dovranno mantenere una bassa inclinazione (per gli atleti evoluti il secondo blocco è più verticale rispetto al primo). 

Piani troppo inclinati spostano le ginocchia avanti chiudendo queste e le cosce verso il tronco. 
Gli angoli tra gamba e coscia si aprono raggiungendo circa 90° per l’arto anteriore e 135° per quello posteriore. La reazione breve e potente è indotta dalla completa aderenza  dei piedi sui blocchi . 

Ove ciò non si realizzasse la reazione allo sparo sarebbe lenta e oltretutto priva della necessaria propulsione atta ad avviare tutto il sistema facilitando l’intervento dinamico dell’arto anteriore su una massa già in movimento. 

Gli arti superiori si muovono in maniera sincrona ma opposta a quella degli arti inferiori, il busto non deve salire ma seguire una linea quasi parallela al terreno rialzarsi gradualmente con l’aumentare della velocità.
LA CORSA VELOCE
L’azione deve essere suddivisa nelle due fasi principali: 
a) fase di appoggio
b) fase di volo
A. FASE DI APPOGGIO: l’arto di appoggio, subito dopo il contatto con il terreno, effettua un piegamento leggerissimo al ginocchio con successiva estensione dello stesso in coordinazione con l’estensione del piede di spinta; contemporaneamente l’arto libero viene portato in posizione di avanzamento con la coscia verso l’orizzontale.
B. FASE DI VOLO: quando l’arto di appoggio toglie il contatto dal terreno inizia la fase di volo. L’arto avanza attraverso una flessione del ginocchio che guida il movimento. Il piede sale dietro in progressione, raggiungendo la massima altezza dopo che il ginocchio è passato avanti al bacino. Quest’azione permette all’atleta di non disperdere l’energia della spinta e di effettuare un movimento dell’arto circolare e non pendolare. Uno degli errori più frequenti è proprio quello della corsa pendolare calciata in avanti. Per quanto riguarda l’arto che si appresta ad andare in appoggio, si deve fare attenzione al modo in cui si prende contatto: la coscia si abbassa leggermente mentre la gamba si porta in avanti con un’azione rotonda; il piede nella fase di impostazione, cioè subito prima di prendere contatto, si porta avanti rispetto alla perpendicolare del ginocchio, con la punta rivolta verso l’alto (ciò per creare la giusta tensione per sostenere successivamente il corpo); al momento del contatto sull’avampiede, continuando l’azione rotonda, il piede viene richiamato sotto il ginocchio stesso.

Durante l’azione della corsa, gli arti superiori oscillano in coordinazione con il movimento delle gambe; viste di fronte, le braccia si muovono su due piani paralleli, viste di fianco sono più chiuse o più aperte al gomito a seconda della tecnica personale dell’atleta e delle distanze da percorrere (quanto più grandi sono le distanze da coprire, minore sarà l’apertura delle braccia al gomito). 

Il busto, sia in fase aerea, che in fase di contatto, rimane in leggera flessione e inclinato in avanti.
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