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Se da un lato 'uomo ha raggiunto
condizioni di vita e un benessere
prima impensabili, dall’altro e tra-
volto da un’ondata di vecchi e nuo-
vi mali, dalle mai risolte problema-
tiche legate a una schiena notoria-
mente debole alla recente epide-
mia di obesita. Una piaga sanitaria
perisingoliindividui, ma anche eco-
nomica e sociale per intere comu-
nita. Da Harvard arriva oggi la tesi
del biologo Daniel Lieberman: la sa-
lute del nostro corpo e strettamente

intrecciata alla sua storia evolutiva,
a come esso nei millenni € cambia-
to in relazione all’ambiente circo-
stante. Quindi dobbiamo guardare
al nostro passato remoto per capi-
re non solo come siamo, ma anche
come saremo e come potremo es-
sere. D’altronde, ci dice Lieberman,
I’evoluzione umana, e con lei la sto-
ria del nostro corpo, & tutt’altro che
conclusa.

Che ci piaccia o no, siamo primati
grassocci e senza pelliccia a cui piac-
ciono gli zuccheri, il sale e i grassi,
ma siamo ancora adattati a una die-
ta diversificata ricca di frutta e ver-
dura, noci, semi, tuberi e carne ma-
gra. Ci piace rilassarci, ma i nostri
corpi sono ancora quelli di atleti di
resistenza evoluti per camminare
per molti chilometri al giorno e per
correre spesso, oltre che per scava-
re, arrampicarsi e trasportare pesi.
Adoriamo le comodita, ma non sia-
mo ben adattatia trascorrere le gior-
nate in poltrona, calzando scarpe e
fissando un libro o lo schermo di un
computer.

Daniel E. Lieberman
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Apprendimento differenziale: un
turbo per il corpo e per il cervello
Parte seconda: stati cerebrali nei di-

versi metodi di allenamento e di ap-
prendimento
Wolfgang Schéllhorn, Diana Henz,
Fabian Horst

L’allenamento dell’equilibrio per la
pratica dello sci

Studio esplorativo per la valutazio-
ne di programmi preparatori di al-
lenamento dell’equilibrio finalizzati
a migliorare gli spostamenti del ba-
ricentro

Moritz Kirsch, Moritz Mees, Peter
Kovar, Michael Fréhlich

Match Analysis applicata al rugby
Studio sugli effetti del cambiamen-
to di regole di ingaggio della mi-
schia nel torneo delle Sei Nazioni
Marco Rizzi, Federico Nigro, Fran-
co Merni

Nell’era dei Big Data gli statistici
contano... anche nello sport
Competenze di alto livello, collabo-
razione e multidisciplinarita: ecco i
segreti per le analytics al servizio
dello sport

Paola Zuccolotto, Marica Manisera

TALENTO... e buone pratiche ita-
liane!
a cura di Antonio LaTorre

Il cancro si batte (anche) con lo
sport
A cura di Gianni Bondini
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Il management didattico per la for-
mazione nazionale della Federa-
zione Ginnastica d’ltalia

Il nuovo progetto formativo della
ginnastica italiana

Claudio Scotton

La pesistica come mezzo di prepa-
razione fisica per altri sport

Uno straordinario mezzo di allena-
mento non solo per lo sviluppo del-
la forza

Antonio Urso

Termoregolazione nei bambini in
eta pre-puberale durante I’esercizio
fisico

Come e perché le elevate tempera-
ture alterano la naturale risposta fi-
siologica dei bambini durante I'at-
tivita motoria
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Federazioni. Il taekwondo parlaita-
liano
Gianni Bondini, Simone Corbetta

Lo sport e i team manageriali. Co-
me la squadra “fuori dal campo”
lavora per quella “in campo”
Dino Ruta

Per vincere sul campo occorre crea-
re una squadra anche fuori, con un
team leader che possaispirarsi sem-
pre allo sport per costruire la propria
squadra. E importante puntare su
un sistema che sappia valorizzare
dirigenti e manager sportivi prepara-
ti da un punto di vista tecnico (mar-
keting, finanza, impiantistica, ecc.),
ma ancor di piu che sappiano co-
struire e fare squadra tra di loro.
Questo e cio che rende vincente il
modello anglosassone e le eccellen-
ze internazionali. In Italia siamo bra-
vi, ma proprio perché siamo anche
ambiziosi possiamo fare di piu.

Gestione del peso nello sport ago-
nistico. Teoria e pratica
Fabbisogno energetico e nutrizio-
nale non sono variabili statistiche.
Alexandra Schek

Di conseguenza, anche I'alimenta-
zione deve essere periodizzata a se-
conda del ciclo di allenamento. E
inoltre necessario personalizzare i
vari regimi alimentari, poiché il fab-
bisogno energetico e nutrizionale e
influenzato non solo da volume e
intensita degli allenamenti, ma an-
che da fattori quali la composizio-
ne corporea, lesioni intervenute o
stress. A seconda delle diverse di-
scipline sportive, infatti, gli obietti-
vi nutrizionali da raggiungere sono
diversi. Mentre per gli sport di re-
sistenza si deve fare attenzione a
non apportare energiainsufficiente,
per gli sport che sollecitano la for-
za veloce spesso si registra una ri-
duzione del grasso corporeo durante
la fase di preparazione alla compe-
tizione. In questo articolo esamine-
remo la correlazione tra appetito e
assorbimento dei nutrienti e come
sia possibile, modificando I’alimen-

tazione, diminuire la massa grassa
senza dover soffrire la fame né in-
ficiare la prestazione.

Riduzione di peso rapida negli sport
da combattimento

Metodi e fattori di rischio
Woo-Hwi Yang, Oliver Heine, Ma-
rijke Grau

Negli sport da combattimentoil “ta-
glio del peso” (fare il peso, sudare,
disidratarsi e perdere peso veloce-
mente prima delle operazioni di pe-
so) costituisce un metodo pratica-
to da molti atleti in quasi tutte le
categorie, finalizzato a raggiungere
qguello regolamentare prima della
gara. A seconda della disciplina, il
controllo del peso avviene in mo-
menti pil 0 meno distanziati rispetto
alla gara. Mentre nel pugilato il pe-
so di gara deve essere raggiunto lo
stesso giorno della gara, per gli atle-
ti di taekwondo, judo e lotta il con-
trollo del peso viene effettuato la
sera precedente, con un’ulteriore
verifica il giorno stesso della gara,
nella quale € ammesso un certo di-
scostamento. Queste differenze di
gestione del momento esatto del
controllo del peso portano ad una
certa diversificazione delle strate-
gie. La valutazione di questa prati-
ca del “fare il peso” si focalizza chia-
ramente sulle conseguenze sulla sa-
lute, ma dal punto di vista agoni-
stico anche sulle sue ripercussioni
sulla prestazione. Provare le con-
seguenze negative del “taglio del pe-
so” sulle prestazioni & in aperto con-
trasto con le affermazioni degli atle-
ti di alto livello secondo i quali le
procedure per rientrare nel peso sa-
rebbero addirittura parte integran-
te dell’allenamento e di un’efficace
preparazione alla gara. Queste af-
fermazioni, quando fatte da atleti
di successo, sono particolarmente
problematiche. In sostanza sono so-
prattutto gli atleti delle categorie di
peso inferioriaridurre il proprio pe-
so corporeo prima di gare ufficiali
per poter combattere con il peso al
limite superiore della categoria in-
feriore. E spesso si preferisce ricor-
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rere ad una riduzione rapida a bre-
ve termine. Ma questa pratica pud
comportare un decadimento della
prestazione. Per questo motivo e
stato messo in atto e valutato un
metodo alternativo della riduzione
del peso analizzando sia la sua ri-
duzione rapida (RRP) sia la sua ri-
duzione graduale (RGP) riguardo al-
le loro ripercussioni su parametri fi-
siologici, psicologici ed emoreologi-
ci nonché sulla prestazione

L'impatto dell’attivita fisica sui ri-
sultati al lavoro

Disegno ed applicazione empirica del
progetto “Sport 4 Work

Simone Genna

L’articolo presenta il disegno e
I'applicazione empirica del proget-
to “Sport 4 Work”, sviluppato con
I’obiettivo di verificare I’esistenza di
una correlazione tra I'attivita fisica
praticata autonomamente dai di-
pendenti e le loro prestazioni al la-
voro. Recenti ricerche di mercato e
la letteratura accademica esisten-
te, infatti, hanno sottolineato la ri-
levanza del tema, mostrando em-
piricamente come |’attivita fisica ab-
bia effetti positivi sui lavoratori,
spingendo le aziende ad investire in
“wellness program” per incentiva-
re la pratica sportiva. Cido che man-
cava, tuttavia, era uno strumento
unico per valutare simultaneamen-
te I'impatto di diverse forme di atti-
vita fisica sulle performance lavora-
tive individuali, collettive ed “emo-
zionali”, oltre all’inclusione, come
forma di prestazione al lavoro, di
una misura oggettiva di produttivita
(come i risultati di vendita raggiun-
tiannualmente). Obiettivo dello stu-
dio e stato quello di compensare
gueste lacune nella letteratura, svi-
luppando un progetto originale chia-
mato “Sport 4 Work”: partendo da
un unico questionario onnicompren-
sivo, il progetto & stato disegnato
in modo da raccogliere informazio-
ni riguardo alle attivita fisiche pra-
ticate dai dipendenti ed ai loro ri-
sultati lavorativi individuali, collet-
tivi ed emozionali. Per ottenere le

prime evidenze statistiche, il que-
stionario e stato presentato ad un
campione di 72 venditori all’inter-
no di un’azienda attiva nella pro-
duzione di attrezzature sportive, svi-
luppando per ogni forma di risulta-
to aziendale (variabile “dipenden-
te”) un modello di regressione mul-
tipla: questo ha permesso di verifi-
care quale forma di attivita fisica
(variabile “indipendente”) avesse
un effetto statisticamente significa-
tivo su ciascuna performance al la-
voro. L’analisi empirica ha dimostra-
to I'esistenza di una relazione rile-
vante sui risultati collettivi/di team
(positivamente impattati dall’atti-
vita fisica moderata e da bassi li-
velli di sedentarieta) e sui benefici
“emozionali” (in quanto la parteci-
pazione ad eventi sportivi live ten-
de a ridurre I'ansia al lavoro e ad
accrescere la soddisfazione verso
guest’ultimo); le correlazioni coi ri-
sultati lavorativi individuali, invece,
sono risultate piu deboli. Il proget-
to e stato infine concluso con un
sintetico piano d’azione, finalizzato
a proporre all’azienda analizzata li-
nee di intervento specifiche secon-
do le conclusioni statistiche otte-
nute.

La mobilita articolare

Basi teoriche e metodologiche
Renato Manno

L’autore parte dalla classificazione
delle capacita motorie, dove collo-
ca la flessibilita. La definizione del-
la capacita di flessibilita viene con-
frontata anche con le altre defini-
zioni correnti. Viene analizzata I'im-
portanza delle flessibilita nella pre-
stazione tenendo conto degli aspet-
ti negativi in caso di una sua ca-
renza o sviluppo non ottimale, ven-
gono approfondite anche le compo-
nenti della sua regolazione e i fat-
tori che la limitano, sia strutturali
che nervosi. Viene proposta unasin-
tesi, basata sull’analisi della lette-
ratura piu rilevante, dell’evoluzio-
ne delle tendenze, da quella inizia-
le fino all’avvento dello stretching
e le piu interessanti revisioni criti-

che. Nella parte conclusiva vengo-
no analizzate, in modo sintetico, le
guestioni legate all’eta e al genere,
insieme alle indicazioni che riguar-
dano la prevenzione degli infortu-
ni, la qualita del recupero e la pre-
stazione. Alla fine si raccomanda di
sviluppare la flessibilita non in mo-
do unilaterale, main modointegrato
in un programma di lavoro a lungo
termine, impedendone la regressio-
ne e mantenendo il giusto livello di
sviluppo.

Livello motorio durante la fanciul-
lezza

Analisi e comparazione con dati eu-
ropei

Nicola Lovecchio, Matteo Geren-
zani, Matteo Giuriato, Antonio La
Torre

Da qualche anno e diventato pale-
se il riscontro che il livello motorio
dei fanciulli italiani sia peggiorato.
Questa constatazione e innegabile
ma sarebbe un errore collocare ta-
le peggioramento anche sotto i li-
velli dei coetanei europei. Oltre sei-
cento fanciulli in eta scolare (scuo-
la primaria; 6-11 anni) sono stati li-
beramente coinvolti in questo stu-
dio per verificare se il livello di per-
formance fisica dei nostri giovani
studenti sia realmente inferiore se
paragonato a quello dei giovani di
altri Stati. | datiindicano, ovviamen-
te, differenze significative tra livel-
li ottenuti dai maschi rispetto alle
femmine (soprattutto dopo i 10 an-
ni) ma non permettono di rilevare
gap importantirispetto alle altre na-
zioni europee. Quindi se e vero che
i giovani stanno diventando sempre
meno performanti rispetto a soli 10
anni fa, possiamo valutare di essere
inun trend comune che ingloba mol-
ti Paesi diversi per economia, svi-
luppo, territorio e tradizione. Que-
sti dati impongono dunque rifles-
sioni sulle strategie diintervento per
la diffusione delle diverse discipli-
ne sportive in ambito giovanile.

Trainer’s digest. La pratica sporti-
va nei giovani: come conciliare pre-
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stazione, partecipazione e svilup-
po personale

Il modello DMSP

A cura di Claudio Mantovani, Ma-
ria Luisa Madella

Analisi del fattore predittivo: mo-
nitoraggio del sovrappeso nei ra-
gazzi delle classi IV E V della scuo-
la primaria

Il caso della Regione Basilicata
Vincenzo D’Onofrio, Simone Di Zio
Le caratteristiche antropometriche
di base (altezza, peso, BMI), sono
state osservate tramite un’indagine
conoscitiva nella Scuola Primaria di
cinque macroaree della Regione Ba-
silicata. Lo studio ha coinvolto 69
classi della IV e 65 classi della V ed
e stato effettuato su un campione
totale di 2431 alunni, di cui 1245
maschi e 1186 femmine, cosi rappre-
sentati: alunni delle IV classin® 1285
di cui maschi 670 e femmine 615;
alunni delle V classi n° 1146 di cui
maschi 575 e femmine 571. L'analisi
dei dati e stata fatta tenendo in con-
siderazione le tabelle dell’Interna-
tional Obesity Task Force (IOTF) cor-
relate alla probabilita che unragazzo
(eta media di 9,5 e di 10,5 anni) con
un dato BMI, diventi un adulto so-
prappeso o obeso. Con questo stu-
dio possiamo indicativamente so-
stenere che 5 maschi su 10 (47,9%)
e 4 femmine su 10 (41,0%) hanno
problemi di peso. Tali dati denota-
no un’elevata casistica di superare
i 25-30 kg/m2 e di essere soprobe-
siin eta adulta. In Basilicata, I'analisi
dei dati orientativamente ci infor-
ma che su 110mila bambini circa
49mila presentano un quadro allar-
mante di soprobesita. La vera arma
€ e rimane la prevenzione. Solo at-
traverso |'adozione di una profilas-
si adeguata, che conduce ad uno
stile di vita attivo mediante eserci-
tazioni fisico-sportive mirate per fa-
sce d’eta, si snodano le tappe del-
I'intero processo per impedire I'in-
sorgenza o la riacutizzazione di que-
sta pandemica malattia, che nel
mondo ogni anno provoca la mor-
te di circa 3,5 milioni di persone.
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CENTRO STUDX & RICERCHE

Si tratta di una raccolta di articoli

pubblicati negli ultimi 15 anni nei
numeri della rivista, su aspetti che
riguardano crescita, sviluppo mo-
torio e pratica sportiva dei giovani
in particolare dell’atletica leggera,
con particolare attenzione ai temi
dell’insegnamento e della didattica.
Gli articoli sono sia lavori originali
che contributi di riviste straniere, in
particolare “Leichtathletik Training”,
Education Physique et Sport, Revue
de I’AEFA.

Considerata la consistenza del te-
sto, abbiamo ritenuto suddividere
gli argomenti in 4 grandi aree:

e |e basi scientifiche dell’allena-
mento giovanile;

e ricerche su atletica e giovani;
¢ |la metodologia per i giovani;
¢ |a didattica dell’atletica leggera.

L’area introduttiva, riferita alle basi
scientifiche, si avvale di contributi
originali, per la nostra rivista, di un
grande studioso delle problemati-

che motorie, sociali e sportive dei
giovani, il prof. Robert M. Malina. |
suoi studi, pubblicati in numerosi
Paesi, offrono un quadro attuale del
rapporto giovani-attivita fisica e in
guale contesto si inserisce la prati-
ca sportiva che evidentemente ap-
porta benefici ma che puo produr-
re anche rischi, soprattutto su un
argomento di particolare delicatez-
za, quale é quello del talento. Rite-
niamo che ogni operatore sportivo
debba tenere conto di quanto sca-
turito da ricerche di questo tipo. Va
segnalato anche il contributo della
studiosa tedesca Gudrun Fréhner in-
centrato sulle capacita di adeguare
il carico di allenamento e quindi ri-
ferito alla prevenzione.

La seconda parte contiene report
su alcune ricerche svolte in Italia e
all’estero. La terza e la quarte par-
te, di carattere piu applicativo, ri-
guardano la metodologia di approc-
cio alle attivita atletiche tra i gio-
vani, con esemplificazioni, giochi ed
attivita individuali e di gruppo rife-
rite al nostro sport. Queste propo-
ste affrontano tematiche fondamen-
tali per lo sviluppo motorio, quali
ad esempio: l'apprendimento, la
multilateralita, la lateralita, la pro-
gressione didattica, la programma-
zione e I'organizzazione pratica del-
le sedute. Non possono non essere
citati gli esempi legati alle varie ca-
pacita dell’atletica (coordinazione,
velocita, forza, resistenza) ed alle
forme fondamentali del movimen-
to (correre, saltare, lanciare).

Sommario

1. Le basi scientifiche del-
I’allenamento giovanile
Attivita fisica dei giovani:
salute potenziale e bene-

fici della condizione fisica
Robert M. Malina

Sport giovanile organiz-
zato
Robert M. Malina
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Parte 1: benefici poten-
ziali della pratica

Parte 2: Rischi potenziali
della pratica

Sviluppo del talento nello
sport
Robert M. Malina
Parte 1: concetti di base
Parte 2: efficacia dei pro-
grammi di selezione del
talento
Parte 3:la corsaalla spe-
cializzazione

Sviluppare capacita ed a-
bilita motorie e garantire
la capacita di carico in eta
infantile e giovanile nel-

I’atletica leggera
Gudrun Frohner

L’atletica va a scuola: co-
me |'atletica pud imparare
dalla scuola e cosa |'atle-

tica puo dare alla scuola
Antonio La Torre

Atletica leggera, sviluppo
motorio e valutazione nel-

I'insegnamento scolastico
Giorgio Carbonaro, Bruno
Ruscello

. Ricerche su atletica e gio-
vani
Il corpoin gioco. Progetto
di ricerca sulla educazio-
ne motoria nella scuola
elementare
Roberto Mancini, Piero
Benelli, Franca Colasanti,
Massimiliano Ditroilo,
Francesco Giacomini

Fattori determinanti nella
pratica di attivita fisico-
sportiva tra la popolazio-

ne giovanile
Emanuela Bologna

Atletica leggera per bam-
bini — | campionati di Co-
lonia di atletica leggera
per bambini

David Deister

. La metodologia per i gio-

vani
L’inizio dell’orientamento:
la pratica del ragazzo (ben-
jamin)/cadetto (minime)
Philippe Leynier
12 parte
22 parte
32 parte
Motivare i bambini per ot-
timizzareI'apprendimento!
Hans Katzenbogner
L’unita di allenamento: un

credo per la pratica
Paul Schmidt

Verso un successo multi-

laterale e a lungo termine
Rudolf Schon

Organizzare un allena-
mento bilaterale
Frank Lehmann

La progressione didattica:
un vecchio rifugio o qual-
cosa da considerare an-

cora attuale?
Frank Lehmann

. La didattica dell’atletica

leggera

Ecco come organizzare il
vostro allenamento in pa-

lestra
Johannes Hiicklekemkes

RESISTENZA
Giocando con laresistenza
Harald Lange

VELOCITA
Velociin gioventu—ed an-

che in seguito!
Winfried Vonstein

COORDINAZIONE
Coordinazione uguale a
tecnica?

Winfried Vonstein

SALTARE
Saltare lontano con buo-

na tecnica
Roland Fleischmann

Saltiinlungo e in alto, sal-
ti multipli e salti con I'asta:
dodici proposte di gara
per il settore dei salti
Leichtathletiktraining

Cosi i piu piccoli impara-
no i salti multipli
Hans Katzenbogner

Divertirsi oltrepassando
cartoni: atletica leggera
per i bambini, salto in lun-
go

Hans Katzenbogner

CORRERE
Correre € gioco e appren-
dimento

Karin Martin

LANCIARE

Prima girare e poilanciare
Rudi Lutgeharm

Dal lancio al lancio del gia-
vellotto
Burkhard Looks

GIOCARE
Piccoli cartoni grandi pos-
sibilita

Hans Katzenbogner
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