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Il compendio pratico di allenamen-
to funzionale, giunto alla settima
edizione in Germania, prevede una
struttura di base con un catalogo di
esercizi (36 di allungamento e ben
206 specialistici a corpo libero o sul-
le macchine), che lo rendono ade-
guato e rispondente alle esigenze
dello sport di alto livello e dell’atti-
vita ricreativo-sportiva e riabilitati-
va. Qualita della vita, carenza di al-
lenamento e rischi connessi, anato-

mia funzionale, sono gli argomenti
trattati nell’introduzione, cui fa se-
guito un importantissimo capitolo
sulla valutazione della capacita di
prestazione ed un altro con chiare
indicazioni sui focus operativi.
Chiudono il manuale quindici pro-
poste di programmi completi per
donne, uomini e over 60, finalizza-
ti ad allenamento e prevenzione,
modulabili, integrabili e adattabili
a tutte le esigenze, utilizzando ed
omogeneizzando gli oltre duecento
esercizi focalizzati per i vari distret-
ti muscolari.

PRESENTAZIONE - PREFAZIONE - IN-
DICAZIONI PER IL LETTORE

Capitolo | - Salute e qualita della
vita

1.1 Definire il concetto di salute &
fondamentale / 1.2 Gestione della
salute in pratica / 1.3 Significato e
importanza dell’esercizio fisico / 1.4
Efficienza fisica.

Capitolo Il - Carenza di allenamen-
to e relativo rischio di infortuni

2.1 La mancanza di concentrazione
impedisce un’esecuzione ottimale
del movimento e aumenta il rischio
di infortuni / 2.2 Maggiore predi-
sposizione agli infortuni provocata
dalla mancanza di mobilita artico-
lare / 2.3 Sovraccarico articolare
provocato da un’insufficiente tenu-
ta/controllo muscolare / 2.4 La man-
canza di resistenza come causa del-

la ridotta capacita di carico nella vi-
ta quotidiana e nello sport / 2.5 Il
carico unilaterale sull’apparato lo-
comotore attivo e passivo dovuto a
una carente coordinazione / 2.6 Le-
sioni da sovraccarico prodotte da
squilibri neuromuscolari / 2.7 Ca-
renze di allenamento provocate da
esercizi non funzionali.

Capitolo lll - Cenni di anatomia fun-
zionale

3.1 Forma e funzione delle artico-
lazioni - funzione e ampiezza del mo-
vimento / 3.2 La muscolatura - il
motore del nostro corpo/3.2.1 Mu-
scolatura addominale / 3.2.2 Mu-
scolatura estensoria del dorso /
3.2.3 Muscoli che agiscono sull’ar-
ticolazione del gomito / 3.2.4 Mu-
scoli che agiscono sull’articolazione
della spalla / 3.2.5 Muscoli che agi-
scono sul cingolo scapolare / 3.2.6
Muscoli che agiscono sull’articola-
zione della caviglia / 3.2.7 Muscoli
che agiscono sull’articolazione del
ginocchio / 3.2.8 Muscoli che agi-
scono sull’articolazione dell’anca.

Capitolo IV - Valutazione della ca-
pacita di prestazione

4.1 Validita dei test / 4.2 Scelta de-
gli esercizi - test / 4.3 Come e quan-
do bisogna eseguire i test? / 4.4 Te-
st di resistenza / 4.5 Test di funzio-
nalita muscolare per casa e per 'alle-
namento quotidiano /4.5.1 Muscolo
trapezio (tratto superiore) / 4.5.2
Muscoli rotatori esterni e interni
(della spalla) / 4.5.3 Muscolatura
dell’laddome / 4.5.4 Muscolatura del
dorso (tratto dorso-lombare della
colonna vertebrale) / 4.5.5 Musco-
lo quadrato dei lombi / 4.5.6 Mu-
scolo grande pettorale, gran dorsa-
le e grande rotondo / 4.5.7 Mu-
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scolatura posteriore del cingolo sca-
polare e della spalla / 4.5.8 Muscolo
dentato anteriore / 4.5.9 Muscolo
ileopsoas / 4.5.10 Muscolo grande
gluteo / 4.5.11 Muscoli adduttori
dell’anca / 4.5.12 Muscoli abdutto-
ri dell’anca / 4.5.13 Muscolo qua-
dricipite femorale / 4.5.14 Muscoli
ischio-crurali / 4.5.15 Muscolo so-
leo / 4.5.16 Muscolo gastrocnemio
e soleo (Tricipite della sura) / 4.6
Test complementari per la classe di
eta “60+” / 4.6.1 Muscolatura po-
steriore del cingolo scapolare e del-
laspalla/4.6.2 Muscolo grande dor-
sale / 4.6.3 Muscoli rotatori ester-
ni della spalla / 4.6.4 Muscoli rota-
tori interni della spalla / 4.6.5 Mu-
scolirotatoriinternidell’anca/4.6.6
Muscoli rotatori esterni e addutto-
ri dell’anca / 4.6.7 Muscoli flessori
dell’anca / 4.6.8 Muscoli estensori
del ginocchio e dell’anca/4.6.9 Mu-
scoli abduttori dell’anca /.6.10 Mu-
scoli estensori della caviglia (fles-
sori dorsali del piede).

Capitolo V - Aspetti teorici e pra-
tici della metodologia dell’allena-
mento

5.1 Le leggi dell’allenamento delle
capacita fisiche / 5.2 Suddivisione
dell’allenamento in periodi (cicliz-
zazione) e programmazione / 5.3 Eli-
minazione di carenze diallenamento
e di squilibri muscolari.

Capitolo VI - Compendio di eserci-
tazioni per la preparazione mu-
scolare fondamentale e speciale

6.1 Stretching: indicazioni e metodi
diallenamento /6.2 Stretching: scel-
ta e descrizione degli esercizi / 6.2.1
Esercizi di allungamento per la mu-
scolatura del dorso / 6.2.2 Esercizi
di allungamento per la muscolatura

del collo e della nuca / 6.2.3 Esercizi
di allungamento per la muscolatura
del cingolo scapolare e dell’artico-
lazione della spalla / 6.2.4 Esercizi
di allungamento per la muscolatura
del braccio e dell’avambraccio /
6.2.5 Esercizi di allungamento per la
muscolatura dell’anca e del ginoc-
chio / 6.2.6 Esercizi di allungamen-
to per la muscolatura del polpaccio
/6.3 Allenamento di forza: indicazio-
ni e metodi di allenamento /6.4 Eser-
cizi per I'allenamento di forza con e
senza sovraccarichi esterni: scelta e
descrizione / 6.4.1 Eserciziario per
la muscolatura addominale / 6.4.2
Eserciziario per la muscolatura del
dorso / 6.4.3 Eserciziario per la mu-
scolatura del petto / 6.4.4 Esercizia-
rio per la muscolatura del cingolo
scapolare dell’articolazione della
spalla / 6.4.5 Eserciziario per la
muscolatura del gomito e del polso
/ 6.4.6 Eserciziario per la muscolatu-
ra dell’articolazione dell’anca / 6.4.7
Eserciziario per la muscolatura del-
I'articolazione del ginocchio / 6.4.8
Eserciziario per lamuscolatura dell’ar-
ticolazione della caviglia / 6.4.9 Eser-
ciziario per la muscolatura del collo.

Capitolo VII - Considerazioni sinte-
tiche su metodi e mezzi di allena-
mento alternativi

7.1 Allenamento in sospensione /
7.2 Kettlebell / 7.3 Crossfit.

Capitolo VIII - Stili di comporta-
mento nella vita quotidiana

8.1 Un corretto stile di vita innalza
la qualita della vita e dell’allena-
mento / 8.2 Obiettivi realistici per
chi pratica sport nel tempo libero e
sport di massa / 8.3 Integrazione
degli esercizi fisici nel corso della
giornata.

Capitolo IX - L'importanza dei pro-
grammi di prevenzione

9.1 Programma di allenamento in
palestra e a casa per le donne: pro-
gramma di base (principianti) / 9.2
Programma di allenamento in pale-
stra e a casa per le donne: pro-
gramma di base (esperti) / 9.3 Pro-
gramma di allenamento in palestra
e a casa per gli uomini: programma
di base (principianti) / 9.4 Program-
ma di allenamento in palestra e a
casa per gli uomini: programma di
base (esperti) / 9.5 Programma di
allenamento in palestra e a casa per
le donne della classe di eta 60+: pro-
gramma di base (principianti) / 9.6
Programma di allenamento in pale-
stra e a casa per le donne della clas-
se di eta 60+: programma di base
(esperti) / 9.7 Programma di alle-
namento in palestra e a casa per gli
uomini della classe di eta 60+: pro-
gramma di base (principianti) / 9.8
Programma di allenamento in pale-
stra e a casa per gli uomini della
classe di eta 60+: programma di ba-
se (esperti) /9.9 Programma di pre-
venzione per lavoratori con man-
sioni da svolgere da seduti / 9.10
Programma di prevenzione per il
tratto lombare della colonna verte-
brale / 9.11 Programma di preven-
zione per il tratto cervicale della co-
lonna vertebrale / 9.12 Programma
di prevenzione per l'articolazione
dellaspalla/9.13 Programma di pre-
venzione per le articolazioni del go-
mito e della mano / 9.14 Program-
ma di prevenzione per |'articolazio-
ne dell’anca / 9.15 Programma di
prevenzione per |'articolazione del
ginocchio / 9.16 Programma di pre-
venzione per l'articolazione della
caviglia / Bibliografia / Indice anali-
tico.
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Sommario

Luca Pancalli, Presidente del CIP
Inventarsi una vita. A cura di Gian-
ni Bondini

1. “Smile” Fabbricini
Il sorriso olimpico
A cura di Gianni Bondini

2. La resistenza nella mente
Seconda parte: le determinanti psi-
cologiche della prestazione di en-
durance, risultati dello studio, di-
scussione e conclusioni

Alister McCormick, Carla Meijen,
Samuele Marcora

Nella seconda parte della review so-
no presentate le limitazioni degliin-
terventi psicologici pratici, il control-
lo del placebo e dei suggerimenti e
le implicazioni per i professionisti
che operano come psicologi dello
sport di alto livello e ricercatori nel-
le scienze applicate allo sport. Que-

sta revisione sistematica della let-
teratura e volta a individuare le de-
terminati psicologiche delle presta-
zioni di resistenza, tra gli interven-
ti psicologici pratici individuati si
riscontrata la regolare applicazione
di imagery, self-talk e goal setting
per migliorare le performance dire-
sistenza, ma non & chiaro se l'ap-
prendimento di molteplici compe-
tenze psicologiche sia piu utile del-
I'apprendimento di una sola com-
petenza psicologica. La review é il
risultato di una meta analisi con-
dotta sugli studi pubblicati ad oggi.
Gli studi costituiscono la base di evi-
denze messe a disposizione di pro-
fessionisti, teorici e ricercatori. L’ab-
bondanza di interventi sulla presta-
zione di resistenza potrebbe essere
la causa delle distorsioni nelle pub-
blicazioni, in quanto & ipotizzabile
che ogni possibile effetto sia stato
oggetto di studio rielaborando i mo-
delli teorici piu accreditati. Le di-
storsioni nelle pubblicazioni potreb-
bero spiegare in parte dall’abbon-
danza di interventi che hanno in-
fluenzato significativamente le pre-
stazioni di resistenza, perché é pos-
sibile che gli studi non sarebbero
stati proposti o pubblicati se gli in-
terventi esaminati non avessero un
effetto. In effetti, un recente studio
ha riportato evidenze statistiche da
cui risulta che le distorsioni nelle
pubblicazioni sono un problema dif-
fuso a tutte le aree della ricerca psi-
cologica. Ulteriori studi sulle varia-
bilimoderatrici (ad esempio il livello
agonistico, la distanza digara, la pro-
pensione al conseguimento degli
obiettivi) potrebbero chiarire se al-
cuni interventi sono particolarmen-
te utili per determinati gruppi di
atleti, e su questa base si potrebbe
migliorare gli effetti degli interven-
ti della psicologia dello sport.

3. L'importanza del cervello come
“generatore e recettore” nello
sport (di prestazione)

Franz J. Schneider

Terza parte: i macronutrienti e la lo-

ro importanza per la struttura e la

funzione del cervello. | carboidrati
| meccanismi neurochimici che pro-
vocano cambiamenti nella struttura

e nella funzione delle cellule cere-

brali si sono trovati al centro della

ricerca solo recentemente. Il cervel-
lo reagisce sensibilmente ai cambia-
menti nell’alimentazione in quanto

dipende da un continuo apporto di

nutrienti dal sangue. La disponibili-

ta di alcuni nutrienti puo avere ef-

fetti immediati sulla possibilita di

lavoro, lo stato di benessere e il com-

portamento. Numerosi studi indica-
no che la struttura e il funzionamen-
to del cervello, compresi i processi

cognitivi, reagiscono alla quantita e

alla qualita dei nutrienti. Nel grup-

po dei macronutrienti i carboidrati,

di concerto con gli altri nutrienti,

svolgono un ruolo centrale per la

capacita funzionale del cervello.

4. 'apprendimento delle abilita
motorie

Due approcci tra confronto e inte-
grazione

Laura Bortoli, Claudio Robazza
Uno dei compiti fondamentali di un
allenatore, soprattutto con gli atleti
piu giovani, & insegnare i gesti tecni-
ci del proprio sport. Tutte le tecniche
sportive rappresentano delle abilita
motorie (skill), cioé dei gesti com-
plessi che vengono appresi e auto-
matizzati attraverso I'esperienza. Le
abilita consentono diraggiungere un
certo scopo in tempi ottimali, con
massima possibilita di riuscita e mi-
nimo dispendio di energia mentale
e fisica. Per gli allenatori & impor-
tante comprendere come gli atleti
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apprendano e come vi siano diffe-
renze individuali nella predisposizio-
ne all’apprendimento e nei tempi di
acquisizione. Per facilitare I'acquisi-
zione di abilita tecniche, & necessa-
rio che I'allenatore conoscai proces-
si sottostanti I'apprendimento mo-
torio, le fasi dell’apprendimento e
le indicazioni didattico-metodologi-
che che derivano da tali conoscenze.

5. Lelesionidel legamento crociato
anteriore nel basket femminile
Dalla teoria alla pratica: accorgi-
menti e consigli utili
Roberto Benis, Massimiliano Maz-
zilli, Antonio La Torre
Le strutture osteoarticolari del gi-
nocchio sono tra le piu colpite dagli
infortuni nel basket, sport nel qua-
le i gesti tecnico-specifici portano
le atlete a dover effettuare cambi
di direzione, cambi di senso e movi-
menti torsionali eseguiti ad alta ve-
locita oltre a salti ed atterraggi. E
da sottolineare, talvolta, la gravita
degli infortuni riscontrati al livello
del LCA poiché spesso puo com-
portare un allontanamento dai cam-
pi da gioco per diversi mesi. In que-
sto articolo esamineremo i pill pro-
babili meccanismi di lesione del LCA
che colpiscono maggiormente il ge-
nere femminile rispetto a quello
maschile. E fondamentale imposta-
re sedute di prevention training che
abbiano come obiettivo quello di rin-
forzare il piu possibile le strutture
che possano migliorare la stabilita
dell’intera articolazione del ginoc-
chio e non solo. | programmi devo-
no essere presenti gia durante le fa-
si di preparazione pre-campionato,
proseguendo poi durante la stagione
agonistica. Infine, ma non per mino-
re importanza, & fondamentale sot-
tolineare che la letteratura suggeri-
sce di attuare programmi preventivi

specialmente nelle giovani atlete.

6. Rapidita e agilita

Appunti su effetti dell’eta, rapporti
e metodi di allenamento

Renato Manno

La preparazione giovanile & sempre
pil oggetto di studi e ricerche svol-
te nell’ambito anglosassone, dopo
un relativo disinteresse fino agli an-
ni ‘70. Recentemente le problema-
tiche riguardanti la rapidita o velo-
cita e I'agilita vengono trattate con
grande interesse dalla letteratura
tecnica. La velocita & una qualita
complessa e gli autori, prevalente-
mente dell’Est europeo, gia nei pri-
mi lavori, inglobavano in essa al-
meno cinque componenti descritte
nel testo. Il concetto di agilita, cioe
“la capacita di coinvolgere l'intero
corpo in cambiamenti di direzione
e di velocita in risposta ad uno sti-
molo dato” (Sheppard et al. 2006)
comprende molti dei fenomeni ri-
guardanti la velocita, per cui queste
due qualita vanno comparate atten-
tamente. Il presente testo oltre al-
I’analisi delle componenti di queste
due qualita si sofferma anche sulle
priorita di programmazione con par-
ticolare riferimento alle fasi prepu-
berale, puberale e postpuberale, ri-
ducendo cosi le variazioni non con-
trollabili dovute all’eta cronologica
e facilitando I'orientamento nell’al-
lenamento giovanile. In conclusio-
ne si afferma che la velocita e I'agi-
lita sono allenabili e bisogna farlo il
prima possibile, tenendo conto del-
le loro particolarita.

7. L'effetto della velocita e del li-
vello prestativo sulla tecnica di
marcia

L’integrazione dei parametri fisio-

logici con la biomeccanica, nel ri-

spetto delle regole

Gaspare Pavei, Dario Cazzola, An-
tonio La Torre

La marcia € una disciplina dell’atle-
tica regolamentata da due vincoli
locomotori piuttosto peculiari: il gi-
nocchio deve essere bloccato dal pri-
mo contatto del piede a terra fino
alla verticale e I'assenza di fase di
volo tra i passi durante tutta la du-
rata della competizione. Per questa
ragione la tecnica e definita un pa-
rametro determinante la prestazio-
ne dell’atleta. Tuttavia, un’analisi
guantitativa completa della cinema-
tica della marcia in un ampio spet-
tro di velocita € ancora mancante,
limitando percio la conoscenza e
I'allenamento dei parametri chiave
per migliorare la tecnica. Lo scopo
di questo studio & di descrivere la
cinematica della marcia a diverse
velocita e di analizzarne le differenze
in atleti di livello prestativo diffe-
rente (regionale, nazionale e inter-
nazionale). Quindici atleti hanno
marciato su di un nastro trasporta-
tore a velocitaincrementali(da 2,78
m/s fino a esaurimento). L’analisi
cinematica sui tre piani di movimen-
to e stata acquisita mediante un si-
stema optoelettronico a 300 Hz.

| risultati hanno mostrato che I'am-
piezza, la frequenza del passo e il
tempo di volo aumentano linear-
mente con la velocita, ma I'ampiez-
za del passo e il maggior determi-
nante per incrementare la velocita.
L’analisi angolare ha mostrato che
I'incremento della velocita porta a
un’anticipazione del movimento
senza alterare i valori di picco an-
golare, un’evidenza della standar-
dizzazione imposta dalla regola.
L'unica differenza riscontrata tra gli
atleti di differente livello prestati-
vo riguarda la massima velocita rag-
giunta: 4,97+0,25 m/s internazio-
nali; 4,61+0,14 m/s nazionali e
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4,22+0,14 m/s regionali. In conclu-
sione, la tecnica non cambia al va-
riare della velocita, & solo eseguita
in un tempo inferiore, e non ¢ la di-
scriminante del livello prestativo de-
gli atleti. Studi futuri che combini-
no fattori metabolici, elettromio-
grafici e cinematici sembrano ne-
cessari per indagare piu approfon-
ditamente i fattori determinanti il
livello prestativo.

8. Trainer’s digest

Il Tapering e il Peaking per il rag-
giungimento di una prestazione ot-
timale

A cura di Inigo Mujika

9. llconcorso “arte e sport” tra sto-
ria e tradizione

Il successo del concorso “Arte e

Sport” tra passato, presente e futuro

Tiziana Pikler

Il successo di una manifestazione si
deve alla sua tradizione e ai suoi
vincitori. Il concorso nazionale di pit-
tura e scultura “Arte e Sport”, pro-
mosso dal Comitato Internazionale
Olimpico e realizzato dall’Accade-
mia Nazionale Olimpica Italiana su
incarico del Coni, ha una tradizione
che parte da lontano e risale alla
Conferenza consultiva delle Arti,
delle Lettere e degli Sport voluta
dal barone Pierre de Coubertin nel
1906 a Parigi. Giunto oggi alla set-
tima edizione, il concorso é rivolto
agli studenti delle Accademie di Bel-
le Arti di tutta Italia che sono chia-
mati a raffigurare un tema specifi-
co come lo sport nelle sue innu-
merevoli chiavi di lettura e nelle per-
sonalissime interpretazioni artisti-
che a cui esso si presta.

10. Attivita fisico-sportiva e musica
Effetti rilassanti e motivanti della

musica: aurosal e risposte benefi-
che di neuro plasticita verso il mon-
do dell’attivita fisico-sportiva
Gennaro Gatto, Vincenzo D’Ono-
frio

Esiste una dominanza non solo mo-
toria ma anche musicale: questa &
dinamica, varia e migliora con I'a-
scolto, cosi come quella motoria di-
venta piu fine e si modifica con il
lavoro fisico. Da una review artico-
lata di studi precedenti, sicompren-
de cheil rapporto tra musica e sport
e stato analizzato e valutato solo in
termini di effetto relax per I'orga-
nismo. Integrando il contributo de-
gli studi presenti in letteratura con
semplici valutazioni della frequen-
za cardiaca, della pressione arteriosa
e della frequenza respiratoria uniti
a indagini strumentali diagnostiche
piu complesse (come studi elettro-
fisiologici e risonanza magnetica
funzionale) emergono positivi effetti
fisiologici e di prestazione dovuti al-
I’ascolto della musica prima e du-
rante la pratica sportiva. Esami elet-
troencefalografici evidenziano I'in-
cremento delle bande beta e gam-
ma, destinate rispettivamente al-
I'ordine, alla selezione, alla valuta-
zione e all’elaborazione centrale
degli stimoli, provocando un au-
mento dell’attivazione fisiologica
dell’organismo. E stato osservato
che la combinazione tra esercizio fi-
sico e ascolto della musica (varia-
bile a seconda delle aspettative e
delle preferenze personali): incide
sulle aree profonde cerebrali (nu-
cleo accumbens o amigdala), cor-
relate non solo all’effetto relax, ma
anche alla gestione delle emozioni
e alla sensazione di piacere e ri-
compensa; influenza in maniera dif-
fusa le aree fronto-temporo-parie-
tali deputate alla programmazione

motoria; causa |'attivazione di va-
ste aree anteriori del cervello e si
accompagna a facilitazione della
memoria di lavoro; ha effetto sulle
aree temporo-parieto occipitali pro-
vocando attivita di integrazione tra
i sensi e di visualizzazione cerebra-
le, con aumento della concentra-
zione. La musica e si un linguaggio
complesso, ma stranamente in gra-
do di determinare risposte non so-
lo emotive e spontanee, ma anche
fenomeni di neuroplasticita con ef-
fetti facilitanti la pratica.
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Alla ricerca di nuove conoscenze e
del recupero di esperienze qualifi-
canti. Questo e l'impegno della
Scuola dello Sport per partecipare
all’anno olimpico 2016. Nell’anno di
Rio la Scuola dello Sport concorre
infatti per superarsi con un’offerta
formativa arricchita di oltre un ter-
zo rispetto all’anno passato, come
specificato nel Piano formativo
2016. Un impegno non banalmen-
te cumulativo, ma garantito nella
specificita di corsi e seminari mira-
tiall’eccellenza, una scelta nella tra-
dizione consolidata. L’asticella, an-
che questa volta, e fissata molto in
alto, ma la direzione e lo staff del-
la Scuola dello Sport sono impegnati
lo stesso a superarla con I'orgoglio
di onorare il confronto internazio-
nale nella didattica sportiva, nel ri-
spetto della tradizione del Comita-
to Olimpico Nazionale che mira a
prestazioni uniche in ogni campo
della sua azione. Vogliamo seguire
la massima didattica: “Semplificare
le difficolta senza banalizzare il sa-
pere”.

“Momenti di gloria”
A cura di Rossana Ciuffetti

Carlo Mornati
“L’australiano”
A cura di Gianni Bondini

Stili e profili delle professioni nel-
lo sport

Le caratteristiche occupazionali del
sistema sportivo in Italia

Antonio Mussino, Pietro Scalisi
Per programmare interventi o defi-
nire politiche nel mondo dello sport
e necessario valutare le trasforma-
zioni che le nuove tendenze cultu-
rali, le nuove dinamiche economi-
che, ma anche eventuali modifiche
nell’ordinamento giuridico hanno su

di esso. A tal fine e indispensabile
avere a disposizione ordinati flussi
informativi (raccolta, elaborazione,
analisi e distribuzione) sui fenome-
niriguardantila domanda e |'offerta
di sport. Le statistiche dello sport
devono, in altre parole, essere piu
omogenee, pertinenti ed esaustive,
per diventare statistiche per lo
sport. Questo contributo investiga
quella parte del versante dell’offerta
che si riferisce all’'occupazione nel
settore sportivo e, in particolare, al-
le professioni ad esso collegate.
L’analisi condotta & innovativa e
complessa, per la variegata confi-
gurazione giuridica ed economica
dell’associazionismo sportivo e per
I’esplosione di figure professionali
coinvolte nel mondo dello sport a
fronte della recente evoluzione del-
la domanda. Si sono dapprima esa-
minati i tradizionali dati sulla con-
sistenza degli stock di occupati, par-
tendo dalla Rilevazione sulle forze
di lavoro, medie del triennio
2011/13, di fonte Istat. Poi, par-
tendo dairisultati della seconda edi-
zione dell’Indagine campionaria sul-
le professioni, condotta sempre dal-
I’Istat in collaborazione con I'Isfol,
e stato possibile entrare in analisi
piu specifiche.

Si sono cosi potuti delineare i pro-
fili di alcune delle piu rappresenta-
tive professioni esercitate nel cam-
po dello sport. La scelta e ricaduta
sulle tre professioni core, che co-
stituiscono gli attori principali di ogni
manifestazione sportiva: gli atleti,
gli arbitri e gli allenatori. Delle nu-
merose dimensioni esaminate dal-
I'indagine, si e scelto di considera-
re le pit rilevanti: le competenze ri-
chieste per svolgere i compiti pro-
fessionali e le attitudini ritenute di
ausilio al loro svolgimento.

Un ultimo sguardo & stato dedica-

to anche alle tipologie di persona-
lita piu adatte ai profili professio-
naliin esame e agli stili con cui espli-
cano le proprie mansioni.

Sovrallenamento nello sport
Prima parte: breve exscursus nella
storia del concetto di sovrallena-
mento, fasi e tipi di sovrallenamento
Vladimir N. Platonov

L'obiettivo di questa rewiew consi-
ste nell’analisi del sovrallenamento
e dei fattori che ne determinano il
suo sviluppo. La ricerca si basa sul-
la raccolta e sull’analisi dei dati re-
lativi alla pratica sportiva interna-
zionale e in particolar modo riguar-
danti la letteratura specializzata.
Nell’articolo vengono definiti i con-
cetti come “superaffaticamento” e
“supertensione” che sono alla base
del fenomeno del sovrallenamento,
i fattori che aumentano il rischio di
sovrallenamento e i metodidi pre-
venzione di questi fenomeni. In con-
clusione viene affermato che gli atle-
ti giovani e adulti devono essere se-
guiti da figure professionali specia-
lizzate, in maniera tale da poter
analizzare con una maggiore atten-
zione il processo di allenamento,
senza mai trascurare lo studio di al-
tri fattori legati, ad esempio, alla vi-
ta privata degli atleti.

Il processo di adattamento

Siamo sicuri che sia tutto chiaro?
Gianluca Vernillo

L’obiettivo di un programma di al-
lenamento & di agire sull’organismo
dell’atleta per determinare in esso
dei cambiamenti tali per cui
I'organismo stesso sia in grado di
fornire una prestazione sportiva mi-
gliore. L’allenamento, quindi, & una
sistematica ripetizione di uno o piu
esercizi fisici ed & descritto in base
ai suoi adattamenti e processi. Gli
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adattamenti sono quelle modifi-

cazioni che possono avvenire a li-

vello:

e anatomico: cambiamenti antro-
pometrici (e.g. percentuale di
massa grassa) o strutturali (e.g.
modificazioni della massa musco-
lare) sport-specifici;

e fisiologico: cambiamenti che av-
vengono a carico dei
sistemi, organi e apparati sport
specifici (e.g. modificazioni delle
dimensioni cardiache o della con-
centrazione di un particolare tipo
di fibre muscolari);

e biochimico: cambiamenti che av-
vengo a livello enzimatico (e.g. sin-
tesi proteica);

e biomeccanico: cambiamenti che
avvengono a carico della mecca-
nica di un gesto tecnico sport-spe-
cifico;

e funzionale: cambiamenti che non
comportano miglioramenti og-
gettivamente riscontrabili, ma che
permettono un miglioramento
funzionale di un gesto tecnico
sport-specifico.

Per processo, invece, intendiamo il

carico di allenamento, cioe il pro-

dotto del volume e dell’intensita di

un allenamento sportivo. Nel pre-

sente articolo, si cerchera di trac-
ciare un quadro globale sull’impor-
tanza di conoscere le basi fonda-
mentali che regolano la capacita del-

I’atleta di adattarsi per ottenere una

prestazione sportiva migliore.

| fattori che incidono sulla regola-
zione dell’andatura

Prospettive attuali

Alexis R. Mauger

Durante I'esercizio dinamico e rit-
mico prolungato, la maggiore con-
centrazione di metaboliti deleteri
determina l'insorgenza del dolore e
dell’indolenzimento muscolare. Il ri-

levamento da parte dei nocicettori
e la trasmissione al cervello attra-
verso il feedback afferente offrono
informazioniimportantiriguardo al-
lo stato fisiologico del muscolo.

In ultima analisi, queste sensazioni
contribuiscono a generare quello
che viene definito il «dolore indot-
to dall’esercizio fisico». Pur essen-
do ben noto ad atleti e preparato-
ri atletici e benché sia indicato co-
me parte integrante della presta-
zione atletica, questo concetto é sta-
to ampiamente trascurato nel lavoro
sperimentale. Questo articolo pro-
spettico evidenzia le conoscenze at-
tuali sul tema dell’andatura corre-
lata alla prestazione di endurance
e le cause del “dolore indotto dal-
I'esercizio fisico”. Viene descritta
una nuova prospettiva in cui si ipo-
tizza come il dolore indotto dall’e-
sercizio fisico possa essere consi-
derato un fattore in grado di aiu-
tare i soggetti a regolare il proprio
ritmo di lavoro durante I'esercizio
stesso, introducendo cosi un con-
cetto importante sul tema dell’an-
datura.

Antonella Bellutti, Federico Schena
Motivazioni e soddisfazione nell’e-
sperienza del volontario sportivo
Uno studio sull’Universiade inver-
nale Trentino 2013

Camilla Trentin, Francesca Vitali
Il volontariato & un elemento chia-
ve del sistema sportivo che genera
valore economico e sociale, produ-
cendo benefici per i volontari stes-
si, per le organizzazioni coinvolte e
per le comunita cui si rivolge. Que-
sto & particolarmente vero per i
grandi eventi sportivi. Anche se le
motivazioni dei volontari sportivi so-
no state esaminate, ancora poco si
conosce sulle motivazioni e sulle di-

mensioni che possono sostenere i
volontari a ripetere questa espe-
rienza in futuro. Questo studio esa-
mina le motivazioni, la soddisfazio-
ne per il lavoro da volontario e la
resilienza di volontari per identifi-
care strategie ancora piu efficaci di
coinvolgimento dei volontari stessi
a supporto di chi organizza attivita
ed eventi sportivi. | partecipanti so-
no stati 630 volontari che hanno par-
tecipato all’Universiade invernale
Trentino 2013 (F = 57,5%; eta 15-
70 anni, eta media = 30,6 + 14,3 an-
ni). Hanno compilato un questio-
nario elettronico somministrato on-
line contenente la Volunteer Job Sa-
tisfaction Scale, una versione bre-
ve e riadattata della Connor-David-
son Resilience Scale, una versione
ridotta della Special Event Volun-
teer Motivation Scale, e hanno da-
to risposta ad undici domande gia
usate in studi precedenti per inda-
gare le conseguenze dell’esperien-
za di volontari e le future intenzio-
ni di ripeterla. La soddisfazione per
il lavoro da volontario era diretta-
mente correlata alla resilienza (r =
,317, p <,01) e all'intenzione di fa-
re il volontario in un altro grande
evento sportivo (r = ,508, p < ,01).
Le analisi di regressione hanno mo-
strato che le motivazioni legate ad
incentivi solidali migliorano l'inte-
resse verso lo sport ( = ,250, p <
,01), mentre le motivazioni riferite
ad incentivi intenzionali ( =,251, p
<,01), tradizioni esterne ( =,233, p
< ,01), incentivi solidali ( =,196, p
< ,01), la soddisfazione per il lavo-
ro da volontario ( =,264, p <,01) e
la resilienza (=,271, p <,05) rinfor-
zano l'intenzione di fare in futuro il
volontario in un altro grande even-
to sportivo. Vivere I'esperienza da
volontario come soddisfacente e mi-
rata ad uno scopo puo consolidare
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non soltanto linteresse verso lo
sport, ma anche l'intenzione di fa-
re in futuro il volontario in un altro
grande evento sportivo. Tale con-
clusione deve essere capitalizzata
per promuovere la partecipazione
futura dei volontari in eventi spor-
tivi.

L'importanza del cervello come “ge-
neratore e recettore” nello sport
(di prestazione)

Quarta parte: i macronutrienti e la
loro importanza per la struttura e
la funzione del cervello. | lipidi
Franz J. Schneider

Questo articolo si occupa dell’in-
fluenza dei grassi, in particolare de-
gli acidi grassi polinsaturi, sulla ca-
pacita di prestazione cognitiva e sen-
somotoria. Viene trattato il ruolo
svolto dai grassi nella struttura del-
la membrana, nella neurotrasmis-
sione e nella protezione. Inoltre vie-
ne discusso il problema che riguar-
da gli effetti dei trattamenti indu-
striali sulla qualita degli acidi gras-
si, colmando il divario esistente tra
lateoria e la pratica della nutrizione.

Veloci, abili, forti... sul ghiaccio!!!
Valutazione funzionale della nazio-
nale italiana U20-U18 di hockey su
ghiaccio

Andrea Lavazza, Antonio La Torre,
Davide Verga

La valutazione funzionale & molto
importante per suggerire delle scel-
te pratiche di allenamento basate
su evidenze scientifiche oltre alle
possibili ricadute applicative in gra-
do di rispondere alle caratteristiche
funzionali dell’atleta in relazione al
modello prestativo del gioco. Nel-
I’hockey su ghiaccio in Italia non &
stato sinora realizzato uno studio
capace di fare una “fotografia”delle
caratteristiche funzionali dell’élite
dei giocatori U18-U20 italiani. Lo
scopo dello studio & stato quello di
identificare i test funzionali perti-
nenti e sport specifici, possibilmente
validati scientificamente e confron-
tare i dati dei giocatori della nazio-
nale under 18 e 20 con quelli di una
squadra svizzera di pari eta. Allo stu-
dio hanno partecipato centoquat-
tro giovani giocatori di interesse na-
zionale classe dal 1994 al 1997 (me-
dia * SD, altezza: 178,77 £ 6,30 cm,
peso: 74,56 + 8,46 kg, BMI: 23,29 +
2,00) e sedici giovani atleti della
squadra svizzera “EHC Visp” (media
+ SD, altezza: 177,21 £ 7,53 cm, pe-
so: 74,31 + 8,37 kg, BMI: 20,80 +
2,35). Tutti gli atleti hanno esegui-
to una batteria di test (test di Coo-
per, sollevamento del proprio peso

corporeo su panca piana, trazioni
alla sbarra, lancio della palla medi-
ca da seduto, Squat Jump-SJ, Coun-
termovement Jump-CMJ, Pro Agi-
lity 5-10-5, Sprint 30 m, test RSS on
ice, FMS). Dal confronto tra gli atle-
ti della nazionale italiana e quelli
della squadra svizzera & emerso co-
me i giocatori italiani siano signifi-
cativamente migliorifuori dal ghiac-
cio (test Pro Agility 5-10-5 con
p<0,05 e ns nei test SJ e CMJ), ri-
spetto agli atleti svizzeri, che nei te-
st su ghiaccio sono significativa-
mente pil performanti (test RSA on
ice con p<0,05) rispetto ai naziona-
li italiani. Nei test di forza degli ar-
ti superiori non ci sono differenze
significative tra i due gruppi, tutta-
via nel sollevamento su panca pia-
na del proprio peso corporeo il
48,5% dei nazionali U18-U20 non
sono stati in grado di eseguire nem-
meno una ripetizione.

Sia i giocatori italiani che i giocato-
ri svizzeri sono molto lontani dai da-
ti dei giocatori di livello assoluto che
giocano nei migliori campionati pro-
fessionistici. | risultati di questo stu-
dio mostrano come la tecnica di pat-
tinaggio incida piu della condizione
atletica sulla velocita e sull’econo-
mia del gesto tecnico dello sport
specifico.
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