Da World Runners

Caro hard runner, se vuoi avvolgere i tuoi avversari in una nuvola di polvere devi avere piedi e caviglie reattivi, agili e sensibili.

 

Ecco alcuni dei principali esercizi d’impulso, riportati in ordine d’importanza, che propongo ai miei atleti per rinforzare, rendere più sensibile ed efficace l’azione dei loro piedi. I primi tre portano a un avanzamento del corpo, il quarto va svolto in leggero avanzamento.

 

Questi esercizi sono utili a tutti i runners di livello, indipendentemente dal tipo di competizione. Se stai preparando delle gare brevi, fino ai 10 km, inserisci gli esercizi 1, 2 e 3 nel riscaldamento prima dei lavori di prove ripetute o degli allenamenti a ritmo medio o progressivo. Esegui gli esercizi 4, 5 e 6 nei giorni che non corri o prima degli allenamenti dedicati allo sviluppo della forza. Se stai preparando la maratona, puoi fare gli esercizi 1, 2 e 3 al termine degli allenamenti di lento, medio, progressivo e il giorno dopo il lunghissimo a fine allenamento. Meglio eseguire l'esercizio 4 nei giorni in cui non ti alleni, insieme agli esercizi di core stability

Es. 1

Si tratta di una corsa balzata leggera. Devi correre cercando di estendere completamente la gamba dietro accentuando l’azione di spinta del piede. Il ginocchio dell’arto opposto a quello di spinta avanza, mentre la gamba dietro viene estesa. L’azione di spinta è verso l’avanti e non verso l’alto. È fondamentale rimanere radenti al suolo il più possibile. Non alzare troppo il ginocchio della gamba che avanza. Come ritmica potresti usare questa sequenza: op…op…op…op… (i puntini di sospensione danno un’idea del tempo che intercorre tra un appoggio e l’altro). Più forte sarà la spinta verso l’avanti e più ampio diverrà lo spazio fra gli “op”: op…..op…..op…..op….. Fai dai 3 ai 6 tratti di 40-50 metri, recuperando la stessa distanza camminando.

Es. 2

Dopo la spinta con un piede, devi ricadere sullo stesso piede, per poi passare sull’altro, ricadere sullo stesso e così via (vedi il disegno qui a destra). L’azione anche in questo caso è rivolta verso l’avanti e non verso l’alto. Devi rimanere radente al suolo. All’inizio è probabile che troverai un po’ di difficoltà a coordinare le braccia con le gambe. Come ritmica, eccoti un esempio: piede dx op..op….. piede sx op..op…… piede dx op..op ..… piede sx op..op. Se aumenti la spinta diverrà: piede dx op..op……. piede sx op..op……. piede dx op..op……. piede sx op..op. Esegui da 3 a 6 tratti di 40-50 metri, recuperando la stessa distanza camminando.

Es. 3

Dopo la spinta in avanzamento, il piede sale dietro fino ad arrivare all’altezza dei glutei. Attenzione a non fare una calciata, ma una rimbalzata. Il ginocchio deve rimanere perpendicolare al terreno. L’esecuzione ritmica è op..op..op..op. Quando aumenterà la spinta diverrà op.op.op.op. Fai da 3 a 6 tratti di 40-50 metri, recuperando la stessa distanza camminando.

Es. 4

Il piede destro spinge contro il terreno poi si stacca leggermente flettendosi dorsalmente; subito dopo il sinistro spinge e fa avanzare di poco (10-15 cm) il corpo; al termine della fase di spinta si solleva flettendosi dorsalmente e così via (disegno sopra). Le gambe vanno tenute tese. La ritmica è molto veloce: op.op. op.op. Fai da 3 a 6 tratti di 5 metri, recuperando la stessa distanza camminando.
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