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Convegni, seminari, workshop

Attivita svolte direttamente
¢ in collaborazione con:

W Centro Studi & Ricerche

Seminario: “Alimentazione e idratazio-
ne nella corsa e nella marcia”
Abbadia San Salvatore (Sl), 25 agosto
2018
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Relatore: Luca Gatteschi

Organizzazione: FIDAL Comitato Re-
gionale Toscana, ASSITAL

Seminario: “Infortunio: la prevenzione
attuata mediante attivazione fisiotera-
pica ed esercizi sul campo”

Roma, 20 ottobre 2018

Programma:

¢ Infortunio: definizione e principali
modalita di prevenzione fisioterapica
- Alessandro Falcioni

¢ Gli harmstrings, evidenze sperimen-
tali per una corretta prevenzione de-
gli infortuni - Valerio Palumbo
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e|l taping, principali modalita di appli-
cazione - Alessandro Falcioni

* Prevenzione degli infortuni, proposte
di esercitazioni sul campo - Flavio
Rambotti, Giuliano Baccani, France-
sco Pignata

Organizzazione: FIDAL Comitato Re-
gionale Lazio

Convegno: “Riflessioni sull’organizzazio-
ne dell’allenamento negli 800 metri. E-
sperienze vissute con Giuseppe D’Urso”

Catania, 17 novembre 2018

Programma:

¢ |l ruolo del meccanismo lattacido nel-
la gara degli 800 metri - Marcello
Giaccone

¢ Principali elementi della preparazione
pluriennale del vice campione mon-
diale Giuseppe D’Urso - Pietro Collura

Catania, 17 novambra 2078 - Ore 15.30
- e

¢ Dibattito, moderatore Rosario Can-
navo (FTR)

Organizzazione: FIDAL Comitato Regio-
nale Sicilia

Seminario: “E adesso? Analisi della co-
municazione tra tecnico ed atleta e
conseguenze in termini motivazionali”

Roma, 17 novembre 2018
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Programma:

¢ Definizione psicologico-caratteriale
della relazione tra tecnico ed atleta -
Cecilia Somigli

e Applicazione contestuale nella disci-
plina di marcia - Orazio Romanzi
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e Analisi psicologica dei fattori a favore
e contro la relazione tra tecnico ed
atleta - Cecilia Somigli

e Applicazione contestuale nelle disci-
pline di lancio - Claudia Tavelli

¢ Conseguenze motivazionali e cenni di
mental coaching - Cecilia Somigli

e Applicazione contestuale nelle disci-
pline di salto - Luca Zanoni

Organizzazione: FIDAL Comitato Re-
gionale Lazio

Convegno: “Il getto del peso”
Roma, 18 novembre 2018
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Programma:

e La tecnica nei lanci: apprendimento,
sviluppo e perfezionamento - Marco
Mozzi

e Le tecniche della comunicazione di-
dattica - Cesare Beltrami

e Getto del peso, nuove tendenze -
Marco Duca

e Pratica: proposte di attivita tecnica
nelle categorie giovanili alla categoria
assoluta - Paolo Dal Soglio

Organizzazione: FIDAL Comitato Re-
gionale Lombardia

Convegno: “Lo sviluppo della rincorsa
nel salto in lungo”

Enna, 23 novembre 2018

Programma:
¢ Aspetti neurali nell'incremento della
forza muscolare - Marcello Giaccone
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e Lo sviluppo della rincorsa nel salto in
lungo - Carmelo Giarrizzo

¢ Dibattito, moderatore prof. Rosario
Cannavo (FTR)

Organizzazione: FIDAL Comitato Re-
gionale Sicilia

Seminario tecnico in occasione della
Maratona di Firenze: “Lo sviluppo della
forza nel maratoneta”

Firenze 24 novembre 2018
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Relatori:
Renato Canova, Maurizio Cito, Giorgio
Damilano, Giorgio Garello

Organizzazione: FIDAL Comitato Regio-
nale Toscana, ASICS Firenze Marathon

Seminario: “Un percorso verso I'eccel-
lenza sportiva: sviluppo degli aspetti
formativi nelle categorie giovanili”

Milano, 24 novembre 2018
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Relatore: Fulvio Maleville

Contenuti: Uno sguardo sull’attivita
giovanile. Come formare i giovani atle-
ti, stimolarli e motivarli, svilupparne le
qualita verso I'eccellenza sportiva

Organizzazione: FIDAL Comitato Re-
gionale Lombardia, ASSITAL

Seminario: “Programmazione dell’alle-
namento per lanciatori”

Catania, 17 novembre 2018
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Relatore: Francesco Angius

Organizzazione: FIDAL Comitato Re-
gionale Toscana, ASSITAL
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Seminario: “Alimentazione e idratazio-
ne nella corsa e nella marcia”

Catania, 17 novembre 2018
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Relatore: Luca Gatteschi

Organizzazione: FIDAL Comitato Re-
gionale Toscana, ASSITAL

Convegno tecnico: “Forza, tecnica, core
- Approfondimenti”

Catania, 17 novembre 2018
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Programma:

e 'indice di forza efficiente. Come mi-
surare la qualita della forza attraver-
so gli accelerometri - Giulio Rattazzi

e Analisi tecnica del salto che ha con-
sentito ad Antonietta Di Martino il mi-
glior differenziale al mondo - Giusep-
pe Falciano

e Core training, confusione e funzione
- Davide Tessaro

Organizzazione: FIDAL Comitato Pro-
vinciale Torino

Seminario: “Scienza e Atletica — La ma-
tematica in atletica leggera: sostanza o
autoreferenzialita?”

Roma, 22 dicembre 2018
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Programma:

¢ La matematica a supporto delle ana-
lisi di perfomance ina Atletica Leggera
- Mario Benati

e Strumenti di rilevazione dati per ana-
lisi di perfomance in atletica Leggera,
descrizione e esempi pratici - Stefa-
no Serrano

® Panoramica storica della rilevazione
dati per analisi della perfomance in
Atletica Leggera - Piero Incalza

Organizzazione: FIDAL Comitato Re-
gionale Lazio

Seminario: “Ostacoli: esperienze a con-
fronto e modelli di sviluppo del talen-
to"

Saronno (VA), 1-2 dicembre 2018
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Relatori:
Santiago Antunes, Gianni Tozzi, Anto-
nio Dotti, Giorgio Ripamonti, Alberto
Barbera

Organizzazione: FIDAL Comitato Re-
gionale Lombardia
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Articoli tecnici — Atti di convegni — Opinioni e discussioni

L'esperienza spagnola nel fondo e mezzofondo

Luis Miguel Landa

(Atti del Convegno internazionale: “Correre ma non solo” Ferrara 12 maggio 2018)

Traduzione ¢ adattamento: Laura Strati — Revisione: redazione

| grandi miglioramenti nel settore del fondo e mezzofondo
spagnolo del secolo scorso cominciarono alla fine degli anni
80 e questi non furono dovuti a grandi stravolgimenti, ben-
si a piccole modifiche, abbastanza semplici, che una sommata
all’altra diedero il via a progressi importanti. Si puo dire che
tali miglioramenti ebbero origine proprio qui, a Ferrara. |l
GRANDE MAESTRO fu Giampaolo Lenzi. Quando fui nominato
Responsabile Nazionale mi recai con tutti i miei collaborato-
ri a Tirrenia per imparare dal mio caro amico e maestro Giam-
paolo Lenzi. Allora, in quelle riunioni, erano presenti anche
Luciano Gigliotti e Renato Canova. In Spagna misi in piedi una
struttura con un programma da seguire. Se gli allenatori de-
cidevano di far parte del programma, formavano un “nucleo”
nel loro paese di residenza, ricevevano supporto economico
e i loro atleti avevano diritto ad assistenza medica, tecnica e
mirata al periodo di gara. La creazione di una programma-
zione comune fu importante sia per individuare le falle e cor-
reggerle, sia per identificare i successi da sostenere. Elabo-
rammo delle linee guida per ottenere una condizione fisica
adeguata all’allenamento. Piu forte € un atleta, piu € in grado
di assimilare allenamenti di qualita, quantita e soprattutto,
minore & la probabilita che subisca infortuni per sovraccarico.
Inoltre, sapere come stava l'atleta nei diversi momenti della
stagione fu un altro tema importante. Si cred una struttura
per il monitoraggio. Grazie a quest’ultima eravamo in grado
di sapere come stava I'atleta, si poteva fornire all’allenatore
una serie di dati importanti come la “forcina aerobica” del-
I'atleta, i tempi di recupero e un gran numero di informazio-
ni per organizzare al meglio I'allenamento. Infine, i successi
nella gara dei 3000 siepi, a mio parere, si ottennero grazie a
due studi: il primo sul miglioramento della tecnica di pas-
saggio degli ostacoli e il secondo sul passaggio della riviera.
Non posso infatti non sottolineare che il gran numero di ec-
cellenti atleti che correvano i 1500 m obbligo quelli che non
avrebbero avuto futuro in questa disciplina a provare la stra-
da delle siepi, e molti si adattarono bene a questo cambio.

LE ATTUALI PROBLEMATICHE DEL FONDO E MEZZOFONDO

IN SPAGNA

* Non ci sono giovani che vogliano dedicarsi a questa disciplina;

e i giovani che arrivano presentano molte carenze a livello
fisico;

® non ci sono molte risorse economiche;
* non si intravede molto futuro per la specialita.

ASPETTI POSITIVI DEI

GRAMMAZIONE

¢ Sono modelli semplici;

¢ funzionano bene nei periodi di gare frequenti di fondo e
mezzofondo;

¢ il fondista € sempre in un buon stato di forma;

¢ presentano meno rischi di sovraccarico;

® siaccompagnano al mantenimento di una buona condizione
fisica;

e ideali per atleti giovani in via di costruzione.

MODELLI TRADIZIONALI DI PRO-

PROGRAMMAZIONE CONDIVISA

Allenatore Fondista

Megoriazione

———— =

Club Federazione

La programmazione condivisa é un processo di negoziazione/
trattativa che inizia tra allenatore ed atleta, coinvolge poi il
club di appartenenza dell’atleta (per eventuali gare societarie,
ecc.) e in ultima la Federazione (per gli appuntamenti inter-
nazionali, i Campionati italiani, ecc.).

PROGRAMMAZIONE DI UNA STAGIONE (di fondo e mezzo-

fondo)

19. - PERIODO DI TRANSIZIONE: é il periodo di passaggio da
una stagione all’altra (es.: da indoor ad outdoor), dove
si deve approfittare per allenare i punti deboli dell’atleta.

9 - PERIODO GENERALE: é il periodo di preparazione gene-
rale, dove prevale la quantita di lavoro sulla qualita.
Tuttavia, in questo periodo si possono comunque avere
degli ottimi riscontri in gara (vedi Campionati di Cross).
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2 - PERIODO SPECIALE: é il periodo agonistico, dove i volumi
di lavoro diminuiscono e aumenta la qualita di esecu-
zione.

PROGRAMMAZIONE PER...
Questa qui sotto € la tipica tabella per la programmazione
annuale di fondo/mezzofondo.

LA CONDIZIONE FISICA

¢ Migliora la capacita di assimilare un carico maggiore di al-
lenamento;

migliora la capacita di allenare ognuna delle qualita dell’a-
tleta (ad esempio, se si migliora la velocita di base, si puo
migliorare il ritmo di corsa);

migliora la capacita di resistenza nel tempo (permette di
continuare gli allenamenti senza problemi per lunghi pe-
riodi);

migliora la capacita di recupero (ad esempio, permette di
passare da un recupero di 3’ a un recupero di 2°30” o 2’
tra una serie e I'altra);

evita molti infortuni.

| GIOVANI D’OGGlI
(Il figlio sta giocando alla play in camera. Arriva la madre, gli
dice che e una giornata bellissima, che vada fuori a giocare.

Il figlio esce e va in giardino, ma continua a giocare alla play
dalla finestra della sua stanza).

COME SI ADATTA UALLENAMENTO ALLE DIVERSE ETA
Esistono delle finestre d’eta durante le quali & pil facile al-
lenare e migliorare ognuna delle caratteristiche elencate. For-
za e velocita vanno di pari passo, ad esempio, ed & oppor-
tuno cominciare ad allenarle intorno ai 14-15 anni. La resi-
stenza invece si pud allenare gia a partire dai 10 anni.
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| .
|
FERICIND transipne genarala spreriale TR generale | speciale TR
v i T |. T | I I ! ] &
= [ []] : Ll 2
i (L & ] | E
[ ] = =T T 5
g 14 : r I | E
E ot ! ! s 8 ! .
E ||: | &l 3 L ___‘l | 1 - .- <he] w
5 - | 3| 2
o
E L] | L E
] | Bl 1| =
v | il i
SETTERAANE 2 4 & B 0 12 14 16 18 20 22 24 26 26 3 32 34 15 18 40 42 44 46 45 50 52
PALS 5 a [ [s] E ¥ 7] A 1] 1 1 A 5
f
‘g
= 'E 3 g
3 E_ g I
E - E =z b g ) c
EE a = ot T B i o
i e z o & Yy = a 5=
- & E 33 = E gEE
i Cl 2 3 B2 3 al 3 i
= = o 2 =i = o = F
= o % 5 = e = = o5 =
b EEEEE 5 3 g 3 333
- < Jl 3l 3l = = B al el 2

3-4/2018 77




Nella parte in basso, si indicano tutti gli appuntamenti “ex-
tra-allenamento” dell’atleta nelle settimane (SEMANAS) e me-
si (MESES) corrispondenti: gare, test medici e di condizione
fisica, esami del sangue, raduni... Questo per poter adattare
sempre il carico di lavoro al periodo in questione.

QUANTO TEMPO DURANO GLI EFFETTI DELLUALLENAMENTO
NELLATLETA DI FONDO/MEZZOFONDO?

Gli effetti dell’allenamento rimangono per pil 0 meno tem-
po, in base alla caratteristica allenata in questione. Gli effet-
ti sulla velocita (METABOLISMO ANAEROBICO) ad esempio,
durano molto poco, ovvero solo alcuni giorni (DIAS) o setti-
mane. Per questo € una caratteristica che va sempre allena-
ta. L'allenamento della resistenza (METABOLISMO AEROBI-
CO) dura di pil, ovvero settimane o addirittura mesi. Gli ef-
fetti sul sistema cardiovascolare durano mesi o anni. Lalle-
namento della forza dura per anni. Gli effetti sulla capacita
di coordinazione, I'equilibrio, la tecnica e I'agilita, se allena-
ti correttamente e nel dovuto periodo, si mantengono per
un periodo di tempo indefinito.
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PREPARAZIONE GLOBALE DELLU’ATLETA DI FONDO/MEZZO-
FONDO

ngﬁr"mﬁ Essa e formata da‘una so-

COUILIBRD lida base di qualita fisiche
COORMNAZIONE DELLE LEVE come la resistenza, la for-
MOTORIE za, la velocita e la flessi-

UALITA" FISICHE bilita, e da una compo-
"'—SW'—"-‘ nente pit ridotta ma im-
WELOCITA" portante di tecnica, agi-
FLESSIBILITA" lita, equilibrio e coordina-

Zione delle leve motorie.

LE QUALITA BASE DEL FONDISTA/MEZZOFONDISTA

RESISTENCIA

Importante qui sottolineare che non esiste la forza senza la
flessibilita/mobilita.

Legenda: Resistenza, velocita, flessibilita, forza

IL MONITORAGGIO...

e della programmazione: corrispondenza tra il lavoro che ci
si @ proposti di fare e il lavoro realizzato;

¢ delle gare programmate: risultati, posizione in classifica e
prestazione personale. bisogna sempre valutare assieme
tempo cronometrico e posizione in classifica;

¢ della salute dell’atleta: esami medici, infortuni e malattie;

e test in laboratorio e sul campo/in pista.

MOMENTI PER REALIZZARE | TEST

— IMPORTANTE: i test vanno realizzati sempre DOPO il pe-
riodo di transizione e quando si passa da un periodo di
programmazione all’altro (es.: da periodo generale a pe-
riodo speciale)

* ogni qualvolta I'allenatore ne abbia bisogno (ad esempio
dopo un periodo di malattia dell’atleta, per vedere il pun-
to di partenza e programmare gli allenamenti successivi);

e test in laboratorio, ottobre: esami del sangue, test condi-
zionali in laboratorio e prova da sforzo;

e 19 test sul campo/in pista: inizio gennaio;

e 292 test sul campo/in pista: fine aprile;

¢ 32 test sul campo/in pista: fine giugno.
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TEST PROGRESSIVO

e Uomini 8 km/h donne 6 km/h;

e ogni 15” si aumenta il ritmo/la velocita di un quarto di km
(250 m);

¢ |'atleta resiste finché puo;

¢ pendenza 1% del tapis roulant;

* verifica dei parametri dopo 3’, 5, 7' e 10’;

e controllo dei gas dopo 3’: O2 consumato e CO2 prodotta.
Questo parametro serve per conoscere I'economia di cor-
sa dell’atleta.

DATI CHE SI OTTENGONO

¢ Capacita polmonare;

e consumo di Oz;

e produzione di COz;

e quoziente respiratorio;

e economia di corsa;

¢ acido lattico;

¢ frequenza cardiaca minima;

e frequenza cardiaca massima;

» frequenza cardiaca e riciclo di acido lattico in recupero fi-
no a 10’;

e forcina dei ritmi aerobici “forcina aerobica”: ventaglio di
ritmi di corsa che I'atleta puo migliorare con I'allenamento.
Questo concetto € strettamente legato a quello di soglia
aerobica/anaerobica;

e tempi di recupero.

MOMENTI PER REALIZZARE | TEST PER LA MARATONA

e Maratona di primavera;

e test in laboratorio, ottobre: esami del sangue, test condi-
zionali in laboratorio e prova da sforzo;

e 12 test sul campo/in pista: 8 settimane prima dell’obietti-
vo (ovvero 8 settimane prima del periodo speciale);

e 29 test sul campo/in pista: 4 settimane prima dell’obietti-
vo (ovvero 4 settimane prima della gara);

e maratona d’estate;

e test in laboratorio: aprile;

e 19 test sul campo/in pista: 8 settimane prima dell’obiettivo;

e 29 test sul campo/in pista: 4 settimane prima dell’obiettivo.

TEST IN LABORATORIO PER LA MARATONA
e Test progressivo;

e yomini 8 km/h donne 6 km/h;

e intervalli da 3’ a ritmo costante;

¢ recupero 1’;

¢ aumento della velocita di 2 km in 2 km;
¢ |'atleta resiste finché puo;

¢ pendenza 1% del tapis roulant;

e prelievo di sangue dopo 3’, 5, 7’ e 10’;

e controllo dei gas dopo 3'.

TEST SUL CAMPO PER ATLETI CHE CORRONO IN PISTA

Test ad incremento:

e 12: 800 m per alzare il livello di acido lattico fino a 8-10
millimoli;

e 29: prelievo di sangue e misurazione battiti dopo 3’, 5" 7’
e 10

e 39: test progressivo su 800 m;

e ritmi uomini: 3'15” (-5”). 6 serie. recupero 30”;

e ritmi donne: 3'45” (-5”). 6 serie. recupero 30”;

e 49: prelievo di sangue e misurazione battiti dopo 3’, 5’ 7
e 10'.

VERIFICA DEL TEST “VALLE”

(si chiama cosli perché, a fine test, la curva del diagramma
dovrebbe avere la forma di una valle)

e 192: 800 m per alzare il livello di acido lattico fino a 8-10
millimoli;

e 29: 3 serie a ritmo “valle” costante: 3x3.200 m per gli uo-
mini e 3x2.800 m per le donne (questo per vedere la ca-
pacita di cambio di ritmo dell’atleta) recupero 30”;

e 32: 400 m al 100% (il pit forte possibile). Momento di mas-
simo acido lattico;

e 49: prelievo di sangue e misurazione battiti dopo 3’, 5’ 7’
e 10'.

DATI DA ESTRAPOLARE:

e 19: velocita da mantenere negli allenamenti di corsa con-
tinuata/ medio progressivo;

e 292: massimo equilibrio produzione-smaltimento lattato;

e 3°: capacita di cambio di ritmo dopo aver mantenuto un
ritmo costante.

ATTUALI TEST PER LA MARATONA

e Uomini 2.800 m;

¢ donne 2.400 m (le donne percorrono una distanza pilu cor-
ta perché hanno, rispetto agli uomini, una maggiore capa-
cita di riportare I'acido lattico a livello, per cui non serve
far percorrere loro piu km);

stabilizzazione del consumo di Oz;

stabilizzazione dell’eliminazione di CO2;

stabilizzazione della produzione di acido lattico;

¢ stabilizzazione dell’utilizzo dell’acido lattico.

TEST PER LA MARATONA

Test ad incremento:

e uomini 4-5 x 2.800 m (7 giri di pista) con recupero 30”;

e donne: 4-5 x 2.400 m (6 giri di pista) con recupero 30”;

e uomini: 3'15”> 3'12,5” > ...;

e si aumenta il ritmo di 2,5” in 2,5” (es.: il primo intervallo
lo si corre a 3’15” al km, il secondo intervallo a 3’12,5”, il
terzo a 3’10”, ecc.);

e donne: 3'46” > 3'42” - ...;

* si aumenta il ritmo di 4” in 4”;

e prelievo di sangue e misurazione battiti dopo 3’, 5, 7" e 10’.

DATI DEL TEST AD INCREMENTO

e Soglia aerobica e anaerobica del singolo atleta. Tre criteri;
e la “forcina aerobica”;

e la produzione di acido lattico con sforzo massimale;

e tempi di recupero;

e ritmo di gara in quel momento della stagione.
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TEST DI VERIFICA
(prova del nove per confermare il ritmo aerobico, anaero-
bico e di recupero)

¢ Uomini: 9.600 m suddivisi in 3x3.200 m (8 giri di pista) con
recupero 30”;

e donne: 8.400 m suddivisi in 3x2.800 m (7 giri di pista) con
recupero di 30”.

DATI DEL TEST DI VERIFICA
e Conferma dei diversi ritmi;
e ritmo di gara in quel momento della stagione.

PREPARAZIONE GENERALE DEL CORRIDORE DEI 3000 SIEPI

T
Agilith
Ecyuifi sric
Croardinaricne delle lva motarie
Teerica dolls sicpe ¢ dells riviora
QIALITA" FISHTHE
Resistrara
Forza
velaclea
Elessitalica

PROGRAMMAZIONE DEL CROSS E DELLE SIEPI

Questo tipo di programmazione differisce dalle altre viste fi-
nora solo per le sedute di tecnica di ostacoli e passaggio del-
la riviera (schema in basso).

LE SESSIONI TECNICHE DI PASSAGGIO DEGLI OSTACOLI
mobilita articolare del bacino

multi-balzi

tecnica di passaggio dell’ostacolo

ritmica del passaggio dell’ostacolo

QUANTI SECONDI PERDE UN 400ista SOPRA OGNI OSTA-
coLo?

un 400ista normale perde 0,5” ad ostacolo. In totale 5”.

un 400ista di buon livello perde tra i 2,5” ei 3”

E. Moses, il migliore, perdeva tra 2,3” e 2,5”

IL PASSAGGIO DELLA RIVIERA

Questo momento della gara & composto da una velocita di
arrivo, una fase di collocazione (a 12 appoggi dalla riviera),
un momento di calcolo visivo delle distanze (a 4-6 appoggi),
I'appoggio dell’ultimo piede a terra e quindi il primo stacco,
una prima fase di volo, I'appoggio sulla riviera e la spinta (2°
stacco), una seconda fase di volo e I'atterraggio.

(Schema a pagina successiva)

Molti si chiedono se € meglio appoggiare il piede sulla rivie-
ra per passarla, perché questo gesto permetterebbe una spin-
ta che fa cadere I'atleta dopo la fossa dell’acqua, teorica-
mente guadagnando metri di vantaggio sui rivali.

Tuttavia, ogni appoggio/impatto sulla riviera suppone una fre-
nata e quindi una perdita di velocita (-V), per cui il passag-
gio senza appoggio & da preferire.
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Allenamento di base — Campionati nazionali tedeschi U16

Arne Gullich

Titolo Originale: So denken die Teilnehmer iiber die neuen Meisterschaften

Da: Leichtathletiktraining 12/2014

Traduzione: a cura di Debora De Stefani — Revisione tecnica: a cura di T.uca Del Curto

COSA PENSANO GLI ATLETI DEI NUOVI CAMPIONATI

La presente edizione di Leichtathletiktraining si concentra an-
che sui campionati nazionali tedeschi under 16: la Federa-
zione tedesca di atletica leggera ha, infatti, incaricato il Pro-
fessor Arne Giillich e il suo team (Istituto di Scienze Motorie
dell’Universita Tecnica di Kaiserslauten) insieme al Dottor Nor-
bert Stein (DSHS di Colonia) di assistere scientificamente al-
la fase triennale di sperimentazione. Nel presente contributo
I'autore presenta pertanto i primi risultati del progetto fi-
nanziato dalla Federazione e da fondi di ricerca dell’Istituto
federale per le scienze motorie, secondo quanto deliberato
dal Parlamento tedesco.

INTRODUZIONE

Sono molteplici le discussioni che hanno preceduto I'intro-
duzione dei Campionati giovanili tedeschi U16 nelle singole
discipline (Campionato tedesco U16).

Tra le principali argomentazioni a favore vi era, da una par-
te, il fatto che i nuovi Campionati anticipassero di un anno
I'opportunita per i giovani atleti di misurarsi a livello nazio-
nale nella disciplina favorita, confrontandosi cosi con altri
atleti altrettanto motivati e godendo, quindi, di un momen-
to (emotivamente) importante. Tra le finalita del Campiona-
to tedesco U16 vi &, infatti, quella di fornire ulteriori stimo-
li motivazionali per accrescere I'impegno in vista della gara
e, inoltre, quella di rendere pil concorrenziale e attraente
I'atletica leggera rispetto ad altre discipline sportive per i gio-
vani atleti (si veda a tal proposito il contributo di Dominik Ul-
Irich, pil avanti nella rivista).

Dall’altro punto vista, invece, si & esternata la preoccupazio-

ne per cui le elevate aspettative sulle prestazioni ai Campio-

nati potessero aumentare la possibilita di sovraffaticamento,

incidenti e infortuni, soprattutto negli atleti ancora non suf-

ficientemente maturi (si veda a tal proposito il contributo di

Wolfgang Killing, piu avanti nella rivista). | nuovi Campionati

potrebbero, inoltre, forzare I'instaurarsi di ulteriori tendenze

volte ad intensificare e specializzare precocemente allena-

mento e competizioni.

In questa discussione si nota che

1) Gli interrogativi riguardo all’introduzione dei nuovi Cam-
pionati tedeschi U16 estendono la loro rilevanza ben ol-
tre i singoli Campionati: essi sono oggetto di dibattito, nel-
la teoria e nella pratica, gia da molti anni, anche indi-
pendentemente dai Campionati tedeschi U16;

2) Sia per le argomentazioni a favore, sia per quelle a sfa-
vore, manca spesso una solida base scientifica.

In sostanza, i quesiti che ci si pone sono:

Quali condizioni favoriscono un impegno sostenibile, di suc-

cesso e a lungo termine nell’atletica a livello agonistico?

In che modo i nuovi Campionati sostengono o allontanano

da queste condizioni?

Tutto ci0 rappresenta, oltre ad una valutazione sulla mani-

festazione stessa, il filo conduttore dell’assistenza scientifica,

il cui obiettivo consta, a conclusione del periodo di speri-

mentazione, nel ricavare risultati empiricamente dimostrati,

di cui la Federazione tedesca di atletica leggera possa fruire

e beneficiare in sede di definizione finale della struttura dei

campionati.
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TEMPO PER LUALLENAMENTO

Lidea di questo progetto & nata coniugando la prospettiva
pratica della Federazione tedesca di atletica leggera e le te-
matiche discusse in precedenza. L'analisi teorica (per ulterio-
ri riflessioni in materia si vedano BEcker, 1965; BECKER/MURPHY,
1988) si fonda sul presupposto per cui una carriera di succes-
so nell’atletica leggera a livello agonistico richieda un impe-
gno di tempo considerevole e pluriennale. Come ben sappia-
mo, il tempo non & tuttavia disponibile in maniera illimitata
e, oltre allo sport, si presuppone esistano altri stimoli (tempo
libero, formazione, dormire, mangiare ecc.). Appurato che al-
cune attivita non possano essere svolte in contemporanea (ad
esempio incontrarsi con gli amici, chattare, telefonare e guar-
dare la tv) e che il tempo per ciascuna di esse sia limitato, de-
cidere di svolgere un’attivita comporta di fatto la rinuncia a
svolgerne un’altra (ad esempio fare i compiti anziché allenar-
si). In questo modo, si generano costi in termini di opportu-
nita mancate, ossia di vantaggi perduti nel scegliere delibe-
ratamente di non dedicarsi ad una determinata attivita.

ANALISI COSTI-BENEFICI

Si suppone che le decisioni in merito all’utilizzo del proprio
tempo si prendano perlopil razionalmente, ben ponderando
i vantaggi e gli svantaggi soggettivi di natura materiale e/o
immateriale (ad esempio piacere o prestigio) collegati alla
pratica di una determinata attivita, rispetto a quelli derivan-
ti da attivita alternative e godendo, quindi, di una sorta di
vantaggio netto soggettivo anticipato, ossia lo stimolo moti-
vazionale a svolgere una determinata attivita.

Tuttavia, accade tipicamente che si prendano decisioni non
soltanto seguendo un’attenta valutazione razionale. Vi sono,
infatti, altri parametri che vengono presi in considerazione:
tra questi il grado di istituzionalizzazione dell’attivita (orari
scolastici e di allenamento impegnativi) oltre che usanze fa-
migliari e sistemi di valori trasmessi per socializzazione, spes-
so variabili a seconda dell’ambiente e del ceto sociale (ad
esempio per cio che riguarda la formazione, lo sport o la pre-
stazione in generale). Attualmente si attribuisce particolare
importanza alla contemporanea gestione di sport di presta-
zione e formazione scolastica in eta evolutiva: la concorren-
za in termini di tempo tra sport e scuola sembra, infatti, es-
sere il “punto nevralgico”, come dimostrano ad esempio i
sempre piu frequenti, per numero e dimensioni, modelli di
gestione congiunta (tra i quali scuole ad indirizzo sportivo e
scuole ad hoc per lo sport d’élite). Con il progredire dell’eta,
la formazione richiede, infatti, un impegno sempre maggio-
re in termini di tempo e si caratterizza inoltre per una strut-
turazione temporale sempre piu inflessibile. D’altro canto, il
successo della formazione determina nel lungo periodo non
soltanto le chance lavorative ma anche il reddito percepito
dal/dalla ragazzo/a, entrambi aspetti che in nessun modo pos-
sono essere garantiti dalla carriera atletica.

UN IMPEGNO SEMPRE PIU ONEROSO IN TERMINI DI TEMPO
NEL CORSO DELLETA EVOLUTIVA
Una particolarita dello sport in eta evolutiva e che il tempo

trascorso e utilizzato (per allenamenti e gare), i vantaggi mi-
surati oggi (se correlabili al successo), il “capitale” attuale (il
saper fare) e il “patrimonio” accumulato (capacita di carico,
allenabilita) influiscono insieme sul consumo di tempo attuale
e futuro (tempo dedicato all’allenamento). In pratica, se non
ci si continua ad allenare, si smette gradualmente di saper
fare: una capacita che resta costante, in altre parole, si sva-
luta, poiché le stesse prestazioni con il progredire dell’eta ri-
sultano meno soddisfacenti; non esiste quindi una sorta di
“stand-by” relativamente al tempo utilizzato ed ai vantaggi
che ne derivano. Di conseguenza, per affermarsi € necessa-
rio impiegare sempre piu tempo. Un “vantaggio-delta” posi-
tivo, ossia una maggiore affermazione ottenuta grazie ad un
incremento dell'impegno sovraproporzionato rispetto ai pro-
pri coetanei (ad esempio dei compagni di allenamento) po-
trebbe esercitare uno stimolo pil forte rispetto al vantaggio
assoluto, il che risulterebbe controproducente.

Nel ricercare le condizioni necessarie per un impegno soste-
nibile e di successo nell’atletica leggera a livello agonistico,
sarebbe pertanto insufficiente considerare soltanto gli atleti
e le loro attivita. Per questo motivo, si indagano anche il tem-
po dedicato ad altre attivita e come queste sono percepite
(tempo libero, formazione) oltre che le condizioni istituzio-
nali e sociali in famiglia, a scuola e nella societa (tra le altre
la provenienza sociale e il sostegno) dalla prospettiva degli
atleti, dei loro genitori e dei loro allenatori.

METODI

Atleti, genitori e allenatori sono stati intervistati mediante un
guestionario online e, in parte, anche di persona durante i
Campionati tedeschi U16. All'intero questionario hanno ri-
sposto 133 allenatori, 364 genitori e 159 atleti (tasso di ri-
spondenza pari al 31,1 percento). Di questi, 110 atleti han-
no partecipato ad un successivo sondaggio. L'elaborazione del
questionario ha avuto una durata di 39 + 8 minuti (atleti; va-
lore medio * deviazione standard), 16 + 4 minuti (genitori) e
44 * 13 minuti (allenatori). Gli atleti che hanno partecipato
al questionario rappresentano uno spaccato perfetto dei par-
tecipanti ai Campionati tedeschi U16, sia per quanto riguarda
il sesso, sia per le singole discipline. | questionari si basano
su strumenti collaudati della ricerca valutativa, delle societa
sportive, della biografia sportiva, della formazione e della mo-
tivazione (tra gli altri Stockg, 2009; GULLICH/EMRIcH, 2014). Gli
ambiti caratteristici evidenziati sono elencati nella tabella 1.

PRIMI RISULTATI

La ricerca ha una durata prevista di tre anni, dal 2014 al 2016.
Nel momento in cui é stato redatto il presente contributo es-
sa si trovava soltanto all’inizio: I’articolo si concentra pertanto
sulle impressioni descrittive ottenute dal primo batteria di
questionari somministrati agli atleti. Successivamente si pren-
deranno in analisi i risultati relativi alla percezione soggetti-
va dei Campionati U16, alla provenienza sociale degli atleti,
a stimoli e motivazioni, alla loro biografia sportiva, all’utiliz-
zo del tempo per le diverse attivita e, non ultimo, per la coor-
dinazione di impegni sportivi e scolastici.
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VALUTAZIONE SOGGETTIVA DEI CAMPIONATI TEDESCHI U16
Precedentemente alla manifestazione gli atleti hanno riferi-
to di quanto determinati aspetti dei Campionati fossero per
loro importanti e, successivamente, di come questi aspetti
siano stati soddisfatti e di quanto loro ne risultassero felici
(si veda a tal proposito la tabella 2). Lopportunita di ag-
giungere ulteriori aspetti soggettivamente importanti é sta-
ta colta soltanto da 25 intervistati. Tuttavia, la maggior par-
te delle affermazioni si sono rivelate, dal punto di vista dei
contenuti, del tutto simili alle affermazioni prestampate; sei
sono stati i commenti in riferimento al cibo e cinque quelli
riguardo al divertimento durante la gara. | risultati si posso-
no quindi riassumere come segue: secondo gli atleti le con-
dizioni che incentivano il raggiungimento della prestazione e
gli aspetti organizzativi sono particolarmente importanti, ma
€ una molteplicita di aspetti a determinare la buona riuscita
della manifestazione. La “natura dell’evento” sarebbe inve-
ce, sempre secondo gli atleti, di second’ordine. E poi inte-
ressante notare come per gli atleti sia significativamente me-
no importante ottenere un buon piazzamento rispetto a rag-
giungere una buona prestazione personale. | Campionati U16
di Colonia sono risultati promossi: tutti gli aspetti importan-
ti (e anche alcuni meno importanti) sono stati in larga misu-
ra soddisfatti e gli atleti si sono dichiarati di conseguenza mol-
to contenti. Il fatto che i valori assoluti in materia di “pre-
stazione” siano leggermente piu contenuti di altri € nella na-
tura della materia stessa: non tutti i partecipanti riescono,
infatti, ad ottenere nello stesso giorno una prestazione per-
sonale molto buona e un ottimo piazzamento.

PROVENIENZA SOCIALE E PERCORSO DI STUDI

La dimensione del luogo di residenza degli atleti & rappre-
sentata in figura 1 e messa a confronto con la giovane po-
polazione tedesca in eta compresa tra 15 e 17 anni (Ente fe-

derale di statistica, 2014). Gran parte dei partecipanti ai Cam-
pionati tedeschi U16 risiede in piccoli comuni e cittadine (or-
dinata di sinistra). Ad essere sovrarappresentate sono le pic-
cole localita sino a 10.000 abitanti, mentre i grandi comuni
e le citta risultano invece essere sottorappresentati (linea ver-
de, ordinata di destra).

Dei rispondenti, il 77% ha fratelli e sorelle (contro il 75% del-
la popolazione di pari eta), I'88% vive con entrambi i genito-
ri e il 12% soltanto con un genitore. Tra i partecipanti ai Cam-
pionati tedeschi under 16 i giovani con esperienze migrato-
rie e i giovani con almeno un genitore immigrato sono me-
no frequenti che nella popolazione giovane in generale (ri-
spettivamente 2 e 8 percento vs. 6 e 27 percento).

In figura 2 si riassumono titoli di studio dei genitori e istitu-
zione scolastica frequentata dagli atleti al momento della par-
tecipazione ai Campionati (anche in questo caso i dati sono
comparati con i titoli di studio relativi alla popolazione tede-
sca approssimativamente in questa fascia d’eta). Tra i geni-
tori di atleti, e in modo ancor piu marcato, tra gli atleti, si
nota che i gradi di istruzione piu elevati sono quelli decisa-
mente piu frequenti. Il 74% degli atleti ha almeno un geni-
tore diplomato e il 45% ha almeno un genitore laureato. Le
aspirazioni formative degli atleti e dei loro genitori (rappre-
sentate in tabella 3) si dimostrano conformi a quanto sopra:
circa il 90%, infatti, considera un diploma di liceo I'ideale in
generale (indipendentemente dai propri progetti e dalle pre-
stazioni atletiche). Allo stesso tempo, il diploma liceale pare
essere anche il traguardo scolastico che tutti si attendono,
realisticamente, di raggiungere (considerato I'impegno e le
prestazioni personali di ciascuno). E’ interessante notare co-
me le idee, ma anche le aspirazioni idealistiche e realistiche,
di genitori e figli in genere combacino.

Il 15% degli atleti frequentano una scuola a tempo pieno.
L'8% degli atleti ha aderito ad un’estensione volontaria del-
I'orario. Il 13% dei soggetti frequenta un istituto scolastico

AMBITI CARATTERISTICI ATLETI GENITORI | ALLENATORI
Caratteristiche .sogiojdemografiche, provenienza sociale, luogo di residenza e X X X
luogo della societa di appartenenza

Valutazione soggettiva Campionati U16 X X
Biografia sportiva (eta, discipline, sport, volumi di allenamento) X X X
Tempo dedicato aIIfaIIe_namento, altre attiyit.éI nel tempo libero, compiti, fre- X X X
guenza nella partecipazione alle gare, conflitti nella gestione del tempo

Gioia derivante dalla pratica sportiva, altre attivita nel tempo libero, compiti X

Dimensioni motivazionali per I'impegno in atletica X

Orientamento di scopi e valori nell’atletica leggera e nella formazione X X X
Aspirazioni riguardo alla formazione, preferenza sport vs. scuola X X X
Condizioni istituzionali e sociali (famiglia, societa, scuola) X X X
Sostegno da parte di societa, Federazione, Comitato Olimpico, scuola ecc. X X

Tabella 1 - Ambiti caratteristici del questionario.
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- ol Importanza* Coerenza Soddisfazione*
imensioni, item

M SD in parte in pieno M SD
Evento 3,6 1,4 4,9 1
(I;?/enr:sglfest32|one e un grande ed emozionante 41 16 16% 34% 51 14
Ci sono tanti spettatori 3,2 1,9 20% 80% 5,1 1,2
Elljlos::ttatorl applaudono se le prestazioni sono 41 17 27% 73% 5 14
C’e un programma con informazioni interessanti 3 1,7 46% 47% 5,3 1,4
Incontri 4,7 1,1 5 1,3
Posso incontrare altri atleti 4,7 1,3 18% 82% 5,2 1,3
C’e una bella atmosfera tra gli atleti della mia gara 4,8 1,3 22% 76% 4,9 1,6
Organizzazione 5,3 0,7 5 1
| giudici e i volontari sono gentili e disponibili 5,4 0,9 18% 81% 5 1,5
Gli annunci sono chiari e comprensibili 51 1,2 21% 77% 51 1,3
L'organizzazione funziona senza intoppi 5,5 0,8 19% 81% 5,2 1,3
|Saonnc? disponibili ampi spazi per allunghi, salti e 55 0,9 27% 67% 46 15
Brevi pause 4,3 1,1 5 1
Le pause durante e tra le gare sono brevi 3,2 1,6 34% 51% 4,4 1,7
| risultati di gara sono velocemente resi noti 5 1,3 7% 92% 5,5 1,1
2 :ﬁg:,io trascorso tra la gara e la premiazione 45 15 27% 70% 51 14
Prestazione 5,2 0,7 4,1 1,7
Posso ottenere un’ottima prestazione personale 5,7 0,7 26% 49% 4,9 2,3
I..e cqndmom sono incentivanti per Ifa prestazione 51 11 48% 26% 44 14
(impianto di gara, tempo atmosferico)
Posso piazzarmi bene in classifica 4,8 1,3 21% 55% 4,1 2,4
Altro 4,4 1,6 23 72 4,9 1,6

* M = valore medio

SD = deviazione standard

Tabella 2 - Aspetti dei Campionati dal punto di vista degli atleti: importanza, coerenza e soddisfazione.

Atleti Genitori
Idealmente* Realisticamente** Idealmente* Realisticamente**
Scuola dell’obbligo 0,8% 0,0% 0,0% 1,1%
Diploma di terza superiore 7,0% 10,4% 8,7% 10,7%
Diploma di maturita 92,2% 89,6% 91,3% 88,1%

Tabella 3 - Aspirazioni di atleti e genitori riguardo alla formazione.

84 3-4/2018 atle




che incentiva il talento in ambito sportivo (scuole d’élite del-
lo sport, istituti sportivi o altri), di questi il 6% & membro del
programma di ricerca del talento della scuola.

L'89% dei padri e I'83% delle madri sono stati o, sono anco-
ra, sportivi attivi, di questi il 26% (padri) e il 43% (madri) nel-
I'atletica leggera. L'8% dei padri e il 9% delle madri sono im-
pegnati come istruttori o allenatori. Il 71% dei padri e il 60%
delle madri sono stati, o sono tuttora, attivi in altre discipli-
ne sportive, di questi rispettivamente il 14% e I'8% come al-
lenatori. Secondo quanto appena esposto, il 94% degli atle-
ti presenta almeno un genitore sportivamente attivo, tutto-
ra o in passato, il 55% nell’atletica leggera e il 26% in qua-
lita di istruttore.

In figura 3 sono rappresentati l'interesse, I'aspettativa rela-
tiva alle prestazioni e il sostegno percepito dagli atleti da par-
te dei loro genitori, ossia quanto i genitori risultano coinvol-
ti nelle attivita scolastiche e sportive del figlio/della figlia (ad
es. “I miei genitori sono molto interessati a come vado a scuo-
la”). La maggior parte degli atleti percepiscono grande inte-
resse ed elevate aspettative da parte dei genitori per en-
trambe le sfere di attivita, sebbene il sostegno e il loro coin-
volgimento nell’atletica leggera sia elevato, mentre il soste-
gno fornito per le attivita scolastiche si attesti ad un livello
medio. Da quest’indagine si tratteggiano, tipologie differen-
ti di atleti: il Tipo 1 si caratterizza per essere impegnato in
entrambe le sfere di attivita; il Tipo 2, invece, risulta forte-
mente sostenuto per il suo impegno nell’atletica, al quale i
genitori sono particolarmente interessati pur non avendo
aspettative particolarmente alte in merito, e, allo stesso tem-
po, risulta relativamente poco sostenuto nella sfera scolastica
dalla quale i genitori tuttavia si attendono risultati elevati.

SITUAZIONE DI STIMOLO PER L'IMPEGNO IN GARA

In una scala da 0 (nessuna gioia) a 6 (molta gioia), le gare di
atletica leggera totalizzano un punteggio pari a 5,3, I'allena-
mento 5,2, altri hobby 5,1. Navigare in internet, giocare al
computer, guardare la tv ecc. 3,8, svolgere le stesse attivita
con gli amici 4,3, uscire, giocare, trascorrere il tempo libero
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Figura 2 - Distribuzione di frequenza del percorso di studi.
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Figura 3 - Sostegno dei genitori dal punto di vista degli a-
tleti.

con gli amici (senza computer, internet, televisione ecc.) 5,4,
fare i compiti e studiare 1,8. | partecipanti dimostrano di pro-
vare molta gioia nello svolgere le diverse attivita proposte
durante l'allenamento (esercizi per migliorare la tecnica nel-
le diverse discipline: 5,1, esercizi di coordinazione generale:
4,5, esercizi per la forza o la resistenza: 4,6, forme di gioco
o di staffetta: 4,6), sebbene gli esercizi per il perfezionamento
della tecnica nelle diverse discipline si posizionino significati-
vamente pill in alto rispetto alle usuali forme di esercizio.
Le motivazioni dei partecipanti ai Campionati tedeschi U16
sono descritte in figura 4.

Al fine di ampliare gli strumenti originali, la dimensione “ga-
ra/prestazione” in questo sondaggio & stata suddivisa in “Am-
bizione riguardo alle prestazioni e gara” e “Successo”, due
dimensioni che si confermano separate anche nell’analisi.

I risultati indicano che gli atleti piu motivati (da diversi pun-
ti di vista) godono di maggiore successo. Oltre a “Ambizioni
riguardo alle prestazioni e alla gara” e “Successo”, la mag-
gior parte dei soggetti giudica importanti al fine del proprio
impegno nell’atletica anche “Salute, fitness, Estetica ed Ele-
ganza” e, soprattutto, “Socialita” ed “Equilibrio”. La dimen-
sione “Ambizioni riguardo alla prestazione e alla gara” &, inol-
tre, decisamente dominante rispetto al “Successo”. E’ inte-
ressante notare come le singole dimensioni varino conside-
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revolmente I'una rispetto all’altra e come, da esse, derivino
tipi diversi di atleti (rappresentati in figura 4). Mentre il Tipo
1 si posiziona relativamente in alto in tutte le dimensioni, il
Tipo 2 risulta decisamente meno attratto dal successo, il Ti-
po 3 mostra stimoli motivazionali molto forti relativamente
alle “ambizioni riguardo alle prestazioni e alla gara, succes-
so, socialita ed equilibrio” ma non in relazione a “salute, fit-
ness, estetica ed eleganza”, mentre per il Tipo 4 sono molto
stimolanti soltanto le “ambizioni riguardo alle prestazioni e
alla gara e il successo”.

BIOGRAFIA SPORTIVA E TEMPO OCCUPATO DALLE ATTIVITA
La maggior parte dei partecipanti ai Campionati tedeschi U16
ha iniziato in eta scolare ad allenarsi in societa sportive (7,7
+ 3,0 anni) e a disputare gare (8,7 = 2,8 anni). LU'eta di inizio
e tuttavia molto varia. Mentre quasi il 40% dei partecipanti
gareggia in occasione di competizioni di atletica leggera da
otto anni o oltre, un partecipante su quattro ha disputato la
sua prima gara soltanto tre anni fa o addirittura piu tardi.

Il tempo medio dedicato all’allenamento & cresciuto dalle cir-
ca due ore settimanali dell’'inizio sino alle otto ore settima-
nali odierne (si veda a tal proposito la tabella 4), nonostan-
te anche sotto questo aspetto si registrino grandi differenze.
Il 13 percento degli intervistati si allenava, al momento del-
la somministrazione del questionario, dodici ore a settima-

na; il 17 percento di loro soltanto cinque ore a settimana.
Il 60% ha praticato atletica leggera anche al di fuori dell’al-
lenamento svolto nella societa. Inoltre, il 13% di loro risulta-
va attivo nell’atletica a scuola (al di fuori dell’ora di educa-
zione fisica). La frequenza di gara media si attestava, duran-
te la stagione 2013 e 2014, a circa un giorno di gara ogni due
settimane.

Gli atleti riferiscono di esperienze fatte in media in 10,2 di-
verse discipline e in 3,7 blocchi di discipline (delle 18 disci-
pline possibili nei blocchi sprint, corsa, salto e lancio) e, in
gara, in 10,5 discipline (di 19 possibili) e 4,2 blocchi di disci-
pline (di 5 possibili, prove multiple incluse). Oltre tre quarti
degli atleti ha praticato, inoltre, altri sport per 2,4 (+ 1,4) an-
ni o altre discipline per 4,5 (£3,8) anni, di questi il 59% esclu-
sivamente prove multiple.

Attualmente, i soggetti che hanno partecipato al test utiliz-
zano 8,2 (+ 5,5) ore a settimana per compiti, studio e per re-
carsi a scuola, 11,6 (+ 5,5) ore per lo sport (atletica leggera,
altre discipline sportive, spostamenti), 3,1 (+ 3,9) ore per al-
tri hobby e gruppi giovanili organizzati (gruppi musicali, vo-
lontari dei vigili del fuoco o simili) e 18 (+ 14,1) ore a setti-
mana per uscire, giocare, rilassarsi, navigare in internet, gio-
care al computer, guardare la tv ecc. da soli o con amici. Ipo-
tizzando ca. 35 ore di lezione e 80 ore per mangiare, dormi-
re, lavarsi ecc., in questo campione resta ancora un “cusci-
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Figura 4 - Motivazioni dei partecipanti ai Campionati tedeschi U16, prova a campione (sinistra) e tipologie di partecipan-

ti (destra).
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. Tempo di .
Esplerlen;a allenamento Tempo di s
nell’atletica It allenamento | Scuola
leggera ne tempo in societa
libero
Sino
a 10 anni 2,1+1,6 0,6+2,2 0,8+1,5
(M % DS)
11-12 anni
(M + DS) 3,5£2,1 0,812,3 1,611,1
13-14 anni
(M  DS) 6,612,6 1,4+2,1 0,8+1,5
15 anni
(M  DS) 813,8 1,7+1,5 1+1,5
Esperienze
in altre discipline (*al di fuori delle ore
sportive di educazione fisica)
(77%)
Sino
a 10 anni 2,642,7 0,611,0
(M £ DS)
11-12 anni
(M * DS) 2,31+2,9 0,5+0,8
13-14 anni
(M + DS) 1,7+2,4 0,410,9
15 anni
(valore 1,142,3 2,1+1,6
medio + DS)

Tabella 4 - Biografia sportiva degli atleti (in h/settimana).

netto” di ore che fa supporre la presenza di impasse croni-
che nella gestione del tempo. Per concludere, va osservato
in che misura e in quale maniera i partecipanti ai campiona-
ti Under 16 presentino problemi nel gestire insieme scuola e
sport. | risultati sono riassunti in figura 5: da qui si nota che
gli atleti non percepiscono, o percepiscono solo in minima
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Figura 5 - Coordinazione sport/scuola.

misura, richieste temporali relative a scuola e sport che col-
lidono fra loro; ed eventualmente rilevano piu facilmente una
compromissione del tempo a disposizione per la scuola do-
vuto alle richieste sportive rispetto al contrario.

PRIMA CONCLUSIONE PROVVISORIA E PROSPETTIVE FUTURE

Ai fini di una prima conclusione, si riassume quanto segue:

e La partecipazione al sondaggio di atleti, genitori e allena-
tori & decisamente elevata;

e Dal punto di vista degli atleti, il primo Campionato tedesco
Under 16 e stato percepito in maniera totalmente positiva;

e lintensita di allenamento e partecipazione alle gare € mo-

derata. La maggior parte degli atleti ha maturato, inoltre,

svariate esperienze di allenamento e gara in altre discipli-
ne dell’atletica leggera e anche in altre discipline sportive.
| Campionati di quest’anno non hanno naturalmente po-
tuto influire sulle biografie sportive dei loro partecipanti. |
risultati, tuttavia, mostrano chiaramente che non vi € un
effetto di selezione specifica della manifestazione a favore

di intensificazione e specializzazione forzate;

| dati non forniscono indicazioni riguardo alle impasse cro-

niche relative alla gestione del tempo e gli atleti riferisco-

no raramente di problemi nella coordinazione di sport e

scuola;

e | giovani atleti e i loro genitori si trovano d’accordo sia per
cio che concerne l'interesse per lo sport, sia per cio che ri-
guarda il livello formativo — simile tra generazioni diverse
— e le aspirazioni in materia di formazione.

e Lo stimolo e la motivazione necessari per impegnarsi nel-
I'atletica leggera non sono in nessun modo unidimensio-
nali, bensi decisamente multidimensionali.

e Tali caratteristiche variano in modo considerevole, con-
sentendo l'identificazione di diverse tipologie di atleti.

Nel portare avanti il progetto si prenderanno in analisi le ri-
sposte fornite da genitori ed allenatori, I'ulteriore batteria di
questionari nel 2015/2016 e, infine, il follow-up dei parteci-
panti dell’anno in corso. Inoltre, sono previste osservazioni
degli allenamenti presso le societa oltre che un sondaggio
per il gruppo élite. Le ricerche si concentreranno nel deter-
minare in quale misura un impegno sostenibile e di succes-
so nell’atletica leggera dipenda da caratteristiche personali
di atleti, genitori e allenatori (stimoli e motivazioni, atteg-
giamento, scala di valori), dalle esperienze sportivo-biografi-
che, dallinclusione sociale da parte dei genitori (socializza-
zione, atteggiamento, scala di valori, interessi, sostegno) ol-
tre che da altre condizioni generali (societa, scuola, incenti-
vi, luogo di residenza) e come questi elementi agiscano con-
giuntamente ai fini della partecipazione ai nuovi Campionati
tedeschi Under 16. Viste le elevate aspettative in materia di
formazione, nel caso si individuassero richieste concorrenti
fra loro in termini di tempo tra sport e scuola, sarebbe inol-
tre interessante indagare quale dei due ambiti riscuota il mag-
gior numero di preferenze.

Letteratura disponibile su richiesta
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Dalla letteratura internazionale
Sintesi di articoli scientifici

CoLPO DI CALORE RICORRENTE NEI RUNNER: TEST DI SIMULA-
ZIONE DELLA GARA PER IL RITORNO ALLATTIVITA

(Reccurent heat stroke in a runner: race simulation te-
sting for return to activity)

Roberts W.0., Dorman J.C. e Bergeron M.F.
Med. Sci. Sports Exerc. 48(5); 785-789; 2016

Abstract. 1l colpo di calore da sforzo (EHS) occorre nei corri-
dori di lunghe distanze ed & una condizione pericolosa per la
vita. Un 30enne sano maschio, corridore ricreazionale di lun-
ghe distanze, (CR) & collassato al 12miglio in due mezze-ma-
ratone corse ad una distanza di 6 settimane nell’autunno
2009. In entrambi gli episodi, CR & stato rinvenuto a terra
confuso, incoerente, bagnato e caldo al contatto. Il team me-
dico di emergenza ha risposto ed ha trattato empiricamente
il soggetto per sospetto di EHS attraverso la routine di raf-
freddamento al pronto soccorso. Al pronto soccorso la tem-
peratura rettale era di 40°C e 40.5°C in ciascuna occasione.
La prima gara & iniziata con una temperatura di 16°C con il
94% di umidita relativa (RH), e la seconda era 3°C, 75% RH.
Il test di tolleranza al caldo é risultato nei valori normali con
un basso rischio di EHS. Un test di corsa simulata (camera
ambientale, 25°C, 60%RH) su treadmill ad un passo di 10.5-
12.9 km-h™~ & stato fermato al 70 min coincidente con una
temperatura rettale di 39.5°C. Il peso corporeo di CR aveva
perso 3.49Kg con una perdita di liquidi stimata di 4.09L ed
una perdita di Na+ stimata di 7610mg. Noi abbiamo racco-
mandato a CR di limitare la corsa a <1h e ri-integrare sali e
fluidi durante e (soprattutto) dopo I'attivita, correre con un
partner, acclimatarsi prima della corsa, e ridurre la velocita
o fermarsi al primo segnale di sintomi. Il test di corsa simu-
lata potrebbe essere considerata in atleti con ricorrenti EHS
per assisterli con le raccomandazioni al ritorno all’attivita.

Parole-chiave: medicina dello sport / colpo di calore /
corsa di durata

L’EFFETTO DELLE CALZE DI COMPRESSIONE SU RISPOSTE FISIO-
LOGICHE E PSICOLOGICHE DOPO UNA PRESTAZIONE DI 5KM NEL-
ATTIVITA RICREATIVA FEMMINILE

(The effect of compression stockings on physiological
and psychological responses after 5km performance in
recreationally active female)

Treseler C., Bixby W.R., Nepocatych S.
J Stregth Cond Res 30(7): 1985-1991, 2016

Abstract. |l proposito di questo studio era quello di esami-
nare le risposte fisiologiche e percettive indossando i calzini

a compressione (CS) al di sotto del ginocchio dopo 5 km di
corsa in donne attive in modo ricreazionale. 19 donne sono
state reclutate a partecipare allo studio (20 = 1 anni, 61.4 +
5.3 kg, 22.6 £ 3.9% grasso corporeo). Ogni partecipante ha
completato 2 performance di 5km con CS e con calzini nor-
mali, in ordine casuale, a 1 settimana di distanza. Per ogni
sessione sono stati raccolti: il tempo sui 5km, la frequenza
cardiaca (HR), la percezione dello sforzo (RPE), la soglia del
dolore, indolenzimento muscolare (MS), la percezione del re-
cupero. Non sono sorte differenze significative nella media
del tempo sui 5km tra CS e calzini normali (p=0.74) e la HR
(p=0.42). Invece, e risultato esserci un significativo aumento
di RPE e significativa diminuzione del punteggio (%) del MS
delle estremita inferiori, ma non del polpaccio, tra CS e cal-
zini normali (rispettivamente p=0.05, p=0.01, p=0.3). Basan-
doci sui risultati di questo studio, non vi sono miglioramenti
significativi sul tempo medio dei 5km, sulla frequenza car-
diaca, o sull’indolenzimento muscolare del polpaccio. Tutta-
via, i partecipanti hanno percepito minori indolenzimenti mu-
scolari alle estremita inferiori ed un lavoro maggiore con i CS
rispetto ai calzini normali. | calzini a compressione potreb-
bero non causare un aumento fisiologico significativo; ma co-
munque, potrebbero apportare benefici fisiologici aventi ef-
fetto nel periodo di recupero post-esercizio.

Parole-chiave: psicologia e sport, biologia ed allena-
mento, studi e statistiche

ATTIVAZIONE MUSCOLARE E FORZA RELATIVA ARTICOLARE STI-
MATA DURANTE LA CORSA CON SUPPORT DI PESO SU TREAD-
MILL A PRESSIONE POSITIVA DELLA PARTE INFERIORE DEL CORPO

(Muscle activation and estimated relative joint force du-
ring running with weight support on a lower-body po-
sitive-pressure treadmill)

Jensen B.R., Hovgaard-Hansen L. e Cappelen K.L.
J. App. Biomechanics 32(4), 335-341; 2016

Abstract. Correre su un treadmill a pressione positiva della
parte inferiore del corpo (LBPP) consente di controllare si-
stematicamente il peso sopportato dai muscoli dell’arto in-
feriore, ed ha il potenziale di facilitare la riabilitazione e pre-
venire il sovraccarico. Lo scopo di questo studio era quello
di studiare I'effetto della corsa con il supporto di peso sul-
I'attivazione dei muscoli dell’arto inferiore e stimare le forze
di rotazione relative del ginocchio e della caviglia. | corrido-
ri hanno eseguito 6min di corsa a 2.22m/s e 3.33m/s al 100%,
80%, 60%, 40% e 20% del peso corporeo (BW). Sono state
misurate |'elettromiografia di superficie, le forze di contatto
a terra e le caratteristiche della corsa. Le forze relative al gi-
nocchio e alla caviglia sono state stimate. | muscoli della gam-
ba hanno risposto in maniera differente al sotto-peso durante
la corsa, riflettendo il contributo relativo differente durante
le forze di propulsione e antigravitarie. Al 20% BW, I'esten-
sore del ginocchio EMGpeak decrementa del 22% a 2.22m/s
e del 28% a 3.33m/s rispetto ai valori al 100%BW. | flessori
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plantari decrementano del 52% e 58% al 20%BW, mentre I'at-
tivita del muscolo bicipite femorale rimane invariata. L'ab-
bassamento di peso con LBPP riduce significativamente le for-
ze stimate di rotazione sebbene in maniera meno propor-
zionale al decrescere del peso supportato (caviglia). E stato
concluso che l'attivazione dei muscoli dell’arto inferiore si
adatta al nuovo ambiente biomeccanico, e I'effetto del sot-
to-peso sulla forza stimata al ginocchio & maggiormente pro-
nunciata rispetto alle forze alla caviglia.

Parole-chiave: biomeccanica / allenamento / corsa di
durata

DIFFERENZE TRA SESSI NELLA CINEMATICA SCAPOLARE DURANTE
L’ELEVAZIONE DEL BRACCIO IN BAMBINI ED ADULTI ASINTOMA-
TICI

(Sex-related differences in scapular kinematics during
elevation of arm in asymptomatic children and adults)

Habechian F.A.P., Rosa D.P., Haik M.N. e Camargo P.R.
J. App. Biomechanics 32(5), 513-519, 2016)

Abstract. Recentemente, & stato suggerito che il genere ses-
suale possa aver influenza sulla cinematica della scapola. Un
analisi maggiormente comprensiva sulla cinematica della sca-
pola in bambini ed adulti, includendo il genere sessuale co-
me fattore, potrebbe aiutare a capire se le differenze tra i
generi sono presenti fin dai bambini. Lo scopo di questo stu-
dio era quello di comparare la cinematica scapolare tra i ge-
neri in bambini e adulti durante I'elevazione delirato supe-
riore. 160 adulti (58 uomini e 58 donne) e 53 bambini (28
maschi e 25 femmine) hanno preso parte allo studio. La ci-
nematica scapolare durante I’elevazione dell’arto superiore
in 3 dimensioni & stata ottenuta utilizzando un device di trac-
ciamento elettromagnetico. Le donne hanno una maggior ro-
tazione verso l'alto della scapola nel lato non dominante
(P<.05), con maggiori effetti ed una maggiore inclinazione
verso |'avanti nelle posizioni a 60°, 90° e 120° nell’arto do-
minante, e a 90° e 120° nel non dominante (P<.05) con ef-
fetti moderati quando comparati con gli uomini. Non sono
state riscontrate differenze tra i generi nei bambini (P>.05).
In conclusione, il genere sessuale sembrerebbe influenzare la
cinematica scapolare negli adulti, ma non nei bambini.

Parole-chiave: studi e statistiche / attivita amatoriale e
sport per tutti / scuola e giovani / spalla

L’ ALLENAMENTO CONTRO RESISTENZE AUMENTA LA CAPILLARIZ-
ZAZIONE DEI MUSCOLI SCHELETRICI IN UOMINI ANZIANI IN SALUTE

(Resistance training increases skeletal muscle capillari-
zation in healthy older men)

Verdijk L.B., Snijders T., Holloway T.M., Van Kranenburg J.
e Van Loon L.J.C.

Med. Sci. Sports Exerc. 48(11), 2157-2164; 2016

Abstract. Scopo: la capillarizzazione del muscolo scheletrico
svolge un ruolo chiave nel trasporto di ossigeno e nutrimen-
to al muscolo. La perdita di massa muscolare con l'invec-
chiamento ed il concetto di resistenza anabolica possono es-
sere attribuite, almeno in parte, ai cambiamenti di struttura
e funzione capillare nel muscolo scheletrico. Il nostro scopo
era quello di comparare la capillarizzazione nel muscolo sche-
letrico tra uomini giovani ed anziani e valutare come un pro-
gramma d’allenamento di esercizi contro-resistenza aumen-
ti la capillarizzazione muscolare negli anziani. Metodi: La bio-
psia muscolare e stata ottenuta dal vasto laterale di uomini,
adulti, sani, giovani (n=14, 26£2 anni) ed anziani (n=16, 7241
anni), con biopsia prima e dopo 12 settimane di allenamen-
to con esercizi contro resistenza nei soggetti anziani. L'im-
munoistochimica e stata utilizzata per valutare la grandezza
della fibra muscolare, i contatti dei capillari (CC) per fibra mu-
scolare, e il perimetro di scambio capillare-fibra (CFPE) nelle
fibre muscolari di tipo | e Il. Risultati: Le fibre muscolari di
tipo Il sono piu piccole negli anziani rispetto ai giovani
(4507+268 vs 60481497 um~2, rispettivamente, P=0.007). Gli
indici CC e CFPE nei muscoli di tipo | e Il sono minori negli
anziani rispetto ai giovani (CC tipo I: 3.8£0.2 vs 5.0£0.3; CC
tipo II: 3.240.2 vs 4.2+0.2, rispettivamente, entrambi
P<0.001). Il programma di allenamento di esercizi contro re-
sistenza ha solo aumentato la grandezza delle fibre musco-
lari di tipo Il. In oltre, I'indice CCe CFPE & aumentato sia nel-
le fibre muscolari di tipo | (2629% e 27+8%) che in quelle di
tipo Il (3317% e 24+6%, rispettivamente, tutti PE0.001) do-
po il periodo di allenamento degli anziani. Conclusioni: Ab-
biamo concluso che un allenamento di esercizi contro resi-
stenza puo effettivamente aumentare la capillarizzazione del-
le fibre muscolari scheletriche negli anziani. Un grande sup-
plemento capillare potrebbe essere un importante prerequi-
sito per invertire la resistenza anabolica e supportare l'iper-
trofia muscolare durante la vita quotidiana ed aiutare a sup-
portare il mantenimento di salute con 'avanzare dell’eta.

Parole-chiave: biologia ed allenamento / attivita ama-
toriale e sport per tutti / capillarizzazione / anziani

ECONOMIA DELLA CORSA ALTERATA SI TRASFERISCE DIRETTA-
MENTE AD ALTERARE LA PRESTAZIONE NELLE CORSE DI DURATA

(Altered running economy directly translates to altered
distance-running performance)

Hoogkamer W., Kipp S., Spiering B.A. e Kram R.
Med. Sci. Sports Exerc. 48(11), 2175-2180; 2016

Abstract. Scopo: Il nostro obbiettivo era quello di quantifi-
care se una piccola (1-3%) variazione di economia di corsa
ha un effetto quantitativo sulla performance di corsa. Ba-
sandosi sulla relazione lineare tra tasso metabolico e velocita
di corsa e su osservazioni precedenti che affermano che la
massa della scarpa aumenta il tasso metabolico di E1% per
100g per scarpa, abbiamo ipotizzato che aggiungendo 100 e
300g per scarpa dovremmo osservare un decremento del 1%
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e 3%, rispettivamente, nella performance di un 3000m. Me-
todi: 8 uomini, con meno di 20min sul 5km, hanno comple-
tato un test su treadmill, e tre 3000m indossando scarpe di
controllo e le stesse scarpe con un aggiunta di peso di 100
e 300g. Abbiamo misurato il tasso di consumo d’ossigeno e
la produzione di anidride carbonica e calcolato il tasso me-
tabolico nel test su treadmill ed abbiamo registrato il tempo
di corsa per completare le 3 prove. Risultati: L'aggiunta di
massa alle scarpe ha incrementato significativamente il tas-
so metabolico a 3,5m-s”-1 del 1.11% per 100g a scarpa (95%
intervallo di confidenza= 0.88F1.35%). Mentre indossavano
le scarpe i soggetti hanno eseguito la prova del 3000 in
626.11£55.6s. Il tempo & incrementato del 0.65+1.36% e
2.37£2.09% per +100g e +300g nelle scarpe, rispettivamente
(P<0.001). Sulla base della linea adattata a tutti i dati, il tem-
po sul 3000 aumenta del 0.78% per ogni 100g per scarpa
(95% intervallo di confidenza=0.52[1.04%). Conclusioni: Ag-
giungendo peso alle scarpe risulta esserci, come predetto, un
decadimento dell’economia di corsa e un peggioramento del-
la performance sui 3000m proporzionali. | nostri dati dimo-
strano che le misurazioni di economia di corsa effettuate in
laboratorio possono predire accuratamente i cambiamenti
nella performance in corse di distanza a seguito di modifica
delle calzature.

Parole-chiave: tecnica e didattica delle specialita / bio-
logia ed allenamento / economia della corsa

CAMMINARE E CORRERE RICHIEDE UNO SFORZO MAGGIORE DEI
MUSCOLI DELL’ANCA E DEGLI ESTENSORI DELLE GINOCCHIA

(Walking and running require greater effort from ankle
than the knee extensor muscles)

Kulmala J., Korhonen M.T., Ruggiero L., Kuitunen S., Suo-
minen H., Heinonen A., Mikkola A. e Avela J.

Med. Sci. Sports Exerc. 48(11), 2181-2189; 2016

Abstract. Introduzione: gli estensori del ginocchio e della ca-
viglia come gruppi muscolari antigravitari nell’essere umano
sono di massima importanza in un ampissimo range di atti-
vita locomotorie. Eppure, sappiamo sorprendentemente po-
€0 su come questi gruppi muscolari lavorino, e nello specifi-
co, quanto vicino alle loro massime capacita essi funzionino
attraverso diversi modelli ed intensita di locomozione.Quin-
di, per incrementare le nostre conoscenze limitate sulla lo-
comozione, abbiamo determinato e comparato lo sforzo ef-
fettuato dai muscoli estensori del ginocchio e delle caviglia
durante il cammino, la corsa e lo sprint. Metodi: utilizzando
un analisi biomeccanica inversa, sono state quantificate le
forze muscolari dei muscoli estensori del ginocchio e dell’anca
durante il cammino (1.6m-s"-1), la corsa (4.1m-s”*-1) e lo sprint
(9.3m-s”-1) e sono state messe in relazione alle forze massi-
me dei medesimi gruppi muscolari ottenute da un “hopping
test” referenziato che ha permesso I'atteggiamento natura-
le elastico dell’arto. Risultati: durante il cammino, lo sforzo
relativo degli estensori della caviglia erano almeno il doppio

maggiori rispetto a quelli del ginocchio (35£6% vs 19+5%,
P<0.001). Passando dal cammino alla corsa vi € un decre-
mento delle differenze nello sforzo relativo tra i gruppi di mu-
scoli estensori, ma ancora, gli estensori della caviglia opera-
vano ad un 25% in piu rispetto a quelli del ginocchio (84+12%
vs 63+17%, P<0.05). Al massimo sprint, Gli estensori della ca-
viglia raggiungono il loro massimo livello operativo, mentre
gli estensori del ginocchio continuano a lavorare al di sotto
dei loro limiti, mostrando un 25% in meno di sforzo relativo
rispetto agli estensori della caviglia (96+11% vs 72+19%,
P<0.01). Conclusioni: Indipendentemente dal modello di lo-
comozione, I'uomo opera uno sforzo relativo maggiore dei
muscoli estensori della caviglia rispetto a quelli del ginocchio.
Di conseguenza, la grande domanda dei muscoli estensori del
ginocchio potrebbe essere la chiave del fattore biomeccani-
co limitante la nostra abilita di locomozione ed influenza la
nostra modalita di locomozione e di adattamento per asse-
condare il compromesso della funzione del sistema neuro-
muscolare.

Parole-chiave: biomeccanica / allenamento / cammi-
nare / correre / muscoli arti inferiori

IMECCANICA DELL'ACCELERAZIONE DELLO SPRINT IN ATLETI
MASTER

(Sprint acceleration mechanics in masters athletes)

Patoja P.D., Sdez De Villarreal E., Brisswalter J., Peyre-Tar-
taruga L.A. e Morin J.B.

Med. Sci. Sports Exerc. 48(12), 2469-2476; 2016

Abstract. Scopo: le migliori risultati nelle gare di velocita si
raggiungono tipicamente ad un’eta compresa tra i 20 ed i 30
anni; tuttavia, sempre in individui ben allenati, la performance
continua a decrementare con l'aumentare dell’eta. Questo
inevitabile decremento pud essere associato con la riduzio-
ne delle capacita di forza, di velocita, e di potenza muscola-
re, che sono altamente specifiche nel contesto delle gare di
velocita. Lo scopo di questo studio era quello di indagare sui
meccanismi di uscita nella fase d’accelerazione dello sprint
sugli atleti master per comprendere meglio il meccanismo
che sostiene il decremento di performance nello sprint lega-
to all’eta. Metodi: lo studio & stato effettuato durante una
manifestazione internazionale master, con teste effettuati al
termine del riscaldamento per gare ufficiali di velocita. La for-
za di reazione orizzontale al terreno, la velocita, I'output di
potenza meccanica, e I'applicazione effettiva delle forze mec-
caniche sono state stimate dalla velocita di corsa-tempo rac-
colti durante un’accelerazione di 30m in 27 velocisti (36-96
anni). | dati sono stati presentati in relazione al cambiamen-
to d’eta e comparati con i dati degli atleti d’elité giovanili.
Risultati: gli output di forza massimale, velocita e potenza
decremento liberamente con I'eta (tutti r>0.84, P<0.001), ad
un tasso del @1% all’anno. La potenza massima dei soggetto
pill anziano testato era approssimativamente 1/9 rispetto a
quella del velocista giovane di classe mondiale (3.57 vs 32.1
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W-kg”-1). Anche la massima efficacia nell’applicazione delle
forze orizzontali decrementa con I'eta, questo decrementa
con I'aumento della velocita nella fase d’accelerazione dello
sprint che non dipende dall’eta. Conclusioni: In aggiunta al-
la minor forza neuromuscolare, forza, velocita e potenza, i
velocisti master hanno una minor efficacia dell’applicazione
della forza, specialmente nella fase iniziale dello sprint.

Parole-chiave: tecnica e didattica delle specialita / at-
tivita amatoriale e sport per tutti / velocita / master

ADATTAMENTI FISIOLOGICI DI INTERVAL TRAINING DI SPRINT
CON VOLUME DI ESERCIZI ABBINATI

(Physiological adaptations to sprint interval training with
matched exercise volume)

Lee C.L., HSU W.C. e Cheng C.F.
Med. Sci. Sports Exerc. 49(1): 86-95

Abstract. Scopo: lo scopo di questo studio era quello di de-
terminare come protocolli d’allenamento ad alta intensita
(HNT) di diversa durata di sprint abbiano effetto sulle rispo-
ste cardiorespiratorie e metaboliche e sulla performance. Me-
todi: 38 uomini attivi in modo ricreazionale (eta: 21+2 anni)
sono stati assegnati ad 1 dei 3 gruppi: lunga durata (HIIT60s;
8x60s al 85-90% VO2max; 120s recupero al 30% VO2max),

breve durata (HIIT10; 48x10s al 85-90% VO2max; 20s recu-
pero al 30% VO2max) e controllo (attivita fisica regolare sen-
za HIIT). Prima e dopo 4 settimane di periodo d’allenamen-
to (3 volte a settimana), i partecipanti hanno eseguito un te-
st esercizio graduato ed un test di sprint ripetuti, basati sul-
le capacita aerobiche ed anaerobiche che sono state valuta-
te. Sono state inoltre raccolte le pliche cutanee, il sangue e
le risposte metaboliche prima e dopo l'intervento. Risultati:
dopo le 4 settimane, il VO2max € incrementato significativa-
mente (P<0.01) in HIIT60 (5249 vs 62412 mL-kgM-1-min?-1) e
HIIT10 (5310 vs 61+10 mL-kg”-1:min”-1), ma senza modifi-
che nel gruppo di controllo (5047 vs 5247 mL-kg”-1-minA-1).
Le pliche cutanee di addome e cosce non differiscono signi-
ficativamente tra i 3 gruppi, ma é risultato esserci un gran-
de decremento del 14-25% nel HIIT60 e del 20% nel HIIT10
dopo I'allenamento (P>0.05). Non sono state riscontrate dif-
ferenze significative tra i gruppi in lattato ematico, coleste-
rolo totale, trigliceridi, cortisolo e concentrazione d’insulina
(P>0.05), ma la concentrazione di testosterone nei HIIT10 era
maggiore dopo I'allenamento rispetto a prima (P<0.05). Con-
clusioni: L'incremento di performance aerobica e la diminu-
zione delle pliche cutanee nel HIT60 rispetto all’HIT10 ri-
specchia adattamenti similari, ma una maggior ripetitivita di
performance & stata osservata solo in risposta al HIIT60, che
potrebbero suscitare maggiori adattamenti anaerobici.

Parole-chiave: biologia ed allenamento / interval trai-
ning / capacita aerobica / capacita anaerobiche
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ALIMENTAZIONE

Apriamo la nostra nuova review con uno studio, che eviden-
zia come la prestazione di corsa sul miglio venga migliorata
dall'ingestione di caffé un’ora prima della gara (Clarke ND,
Richardson DL, Thie J, Taylor R - Coffee Ingestion Enhances
1-Mile Running Race Performance - L’ingestione di caffé mi-
gliora la prestazione di corsa sul miglio - International Jour-
nal of sport Physiology and Performance: 13, 6, 789-794).

BIOMECCANICA FISIOLOGIA ALLENAMENTO

Un articolo di Kenneally, Casado e Santos-Concejero analizza
tre tipi primari di distribuzione dell’intensita di allenamento
del mezzofondo e fondo: (1) allenamento piramidale, (2) po-
larizzato e (3) di soglia. Dai risultati sembra che i primi due
siano piu efficaci, anche se il terzo sembra essere piu utiliz-
zato dai migliori maratoneti mondiali. (Kenneally M, Casado
A, Santos-Concejero J - The Effect of Periodization and Trai-
ning Intensity Distribution on Middle- and Long-Distance Run-
ning Performance: A Systematic Review - L’effetto della pe-
riodizzazione e della distribuzione dell’intensita dell’allena-
mento sulla prestazione di mezzofondo e fondo: una review
sistematica - International Journal of Sport Physiology and
Performance, 13, 9, 1114-1121). Sempre nel mezzofondo uno
studio evidenzia la correlazione tra una migliore densita mi-
nerale ossea nei corridori che effettuano lavoro di forza con
pesi, rispetto a chi non ne esegue. Si suggerisce, quindi, di
far effettuare ai fondisti almeno una seduta a settimana di
lavoro con i pesi. (Duplanty AA, Levitt DE, Hill DW, McFarlin
BK, DiMarco NM, Vingren JL - Journal of Strength and Con-
ditioning Research: 32, 6, 1594-1600).

Inoltre nell’“European Journal of Sport Science” viene effet-
tuato un confronto tra lavoro continuo e lavoro intermitten-
te, che evidenzia come quello intermittente offra maggiori
vantaggi, infatti porterebbe a un maggiore reclutamento di
fibre veloci, che potrebbero rispondere meglio agli adatta-
menti mitocondriali. (Combes A, Dekerle J, Bougault V, Daus-
sin FN - Physiological comparison of intensity-controlled, iso-
caloric intermittent and continuous exercise - Confronto fi-
siologico dell’attivita fisica ad intensita controllata, isocalori-
ca intermittente e continua -European Journal of Sport Sien-
ce: 2018, 6,1368-1375).

Nella rivista della IAAF troviamo due articoli riguardanti le ga-
re di velocita: il primo dedicato al piu grande sprinter del
mondo Usain Bolt, del quale si esamina la tecnica, che mo-
stra caratteristiche peculiari dal punto di vista biomeccanico,
caratteristiche che vengono analizzate e riconosciute come
possibili ragioni del suo grande successo. (Richmond J - On
Usain Bolt’s running mechanics - La meccanica di corsa di
Usain Bolt - New Studies in Athletics: 32, 1-2, 19-24). Nel se-
condo si analizzano due mezzi di allenamento usati nelle ga-

re di velocita: RST (allenamento resistito) e AST (allenamen-
to assistito), che vengono esaminati per i loro effetti sul si-
stema neuromuscolare e la velocita massimale. Il primo sem-
bra trovare fondate motivazioni di utilizzo, mentre il secon-
do mostra delle incoerenze, che dovrebbero studiate in ma-
niera pit approfondita. (Hicks D - Resisted and assisted sprint
training: determining the transfer to maximal sprinting - Al-
lenamento di velocita resistito e assistito: determinare il tran-
sfer alla sprint massinale- New Studies in Athletics: 32, 1-2,
35-51). Nella rivista italiana “Scienza e Sport” si affronta la
tematica della programmazione dell’allenamento a blocchi
specializzati per gli atleti di alto livello delle specialita di forza
veloce, individuando i tre blocchi: accumulazione, transmu-
tazione, realizzazione, fornendo un esempio di programma-
zione per i lanci. (Angius F Scienza e sport: 2018,39, 34-41)
Infine uno studio biomeccanico sul getto del peso persegue
i seguenti obiettivi (1) proporre un metodo per valutare la
Potenza meccanica dei pesisti (2) analizzare la relazione tra
lavoro meccanico della forza di azione della mano, produ-
zione della potenza di picco dei due arti e della prestazione
nel peso. (Landolsi M, Labiadh L, Zarrouk F, Maaref K, Ghan-
nouchi S, Tabka Z - Kinematic analysis of the shot-put: A
method of assessing the mechanical work of the hand action
force - Analisi cinematica del getto del peso- un metodo di
valutazione del lavoro meccanico della forza di azione della
mani - European Journal of Sport Science: 2018, 6,1208-1216).
Infine in uno studio dell’’International Journal of Sport Phy-
siology and Performance” vengono analizzate dal punto sta-
tistico I'eta di massima prestazione e il periodo di massimo
miglioramento di atleti di livello mondiale, distinguendoli per
specialita e genere. Lo studio puo offrire interessanti pro-
spettive nella definizione degli obiettivi e delle strategie per
raggiungere il successo. (Haugen TA, Solberg PA, Foster C,
Mordn-Navarro R - Peak Age and Performance Progression
in World-Class Track-and-Field Athletes - Il picco di eta e di
progressione della prestazione in atleti di livello mondiale pra-
ticanti atletica leggera - International journal of sport phy-
siology and performance, 13, 9, 1122-1129).

MEDICINA DELLO SPORT

Nella rivista “Medicina dello sport” si cerca di definire I’esat-
ta eziologia della tendinopatia achillea negli atleti. E stata, in-
fatti, determinata una forte correlazione fra la patologia e la
dorsiflessione limitata della prima articolazione MTF negli
atleti, attraverso i principi meccanici di leva. (Sarcevic Z, Savic
D, Tepavcevic - Associazione fra dorsiflessione limitata della
prima articolazione metatarso-falangea e tendinopatia achil-
lea negli atleti: studio di un caso-controllo - Medicina dello
Sport: 71(3):474-89).

PSICOLOGIA DELLO SPORT

Vari sono contributi sul tema della formazione continua e del-
la motivazione nel coaching. Un primo aspetto & rappresen-
tato dalla formazione degli allenatori, che registra un inte-
resse sempre maggiore in tutto il mondo. Si parte dall'im-
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portante lavoro svolto dall’”International Council for Coaching
Excellence” (ICCE) con la pubblicazione dell’”International
Sport Coaching Framework” (ISCF), e degli “Sport Coaching
Bachelor Degree Standards”, che hanno il loro corrispettivo
statunitense nel Quality Coaching Framework, rimangono
perd da definire meglio i contenuti e le materie dei programmi
di formazione degli allenatori. (Hedlund DP, Fletcher CA, Pack
SM, Dahlin S - The Education of Sport Coaches: What Should
They Learn and When Should They Learn It? - La formazione
degli allenatori sportivi: che cosa dovrebbero imparare e quan-
do dovrebbero imparare? - International Sport Coaching Jour-
nal: 5, 2, 192-199). Sullo stesso argomento segnaliamo una
metanalisi condotta sulle modalita utilizzate nella formazio-
ne degli allenatori, analizzando gli strumenti utilizzati sia nel-
la formazione istituzionale, attraverso corsi e ricerche e 'ag-
giornamento informale, che privilegia i contatti interperso-
nali con colleghi e lo studio personale. (Walker LF, Thomas
R, Driska AP - Apprendimento informale e non formale per
gli allenatori sportivi: una review sistematica - International
Journal of Sport Science and coaching: 13, 5). A questo pro-
posito la situazione particolare della formazione degli alle-
natori in Spagna viene illustrata in un articolo della stessa ri-
vista. La Spagna ha varato numerose modifiche legislative sul-
le qualifiche degli allenatori sportivi negli ultimi anni, in ma-
niera da poter creare una corrispondenza delle qualifiche
sportive professionali spagnole con quelle a livello europeo.
(Feu S, Garcia-Rubio J, Antiunez A, Ibdiez S - Coaching and
Coach Education in Spain: A Critical Analysis of Legislative
Evolution - Coaching e formazione dell’allenatore in Spagna:
un’analisi critica dell’evoluzione legislativa - International
sport coaching journal: 5, 3, 281-292).

Un altro studio si collega alla tematica precedente, focaliz-
zando |'attenzione sul problematico rapporto e le difficolta
di collaborazione tra studiosi e allenatori: gli allenatori spes-
so avvertono la ricerca come un’attivita lontana dai loro in-
teressi sul campo e si affidano di piu allo scambio di opinio-
ni tra colleghi. Viene proposto I'utilizzo degli studi di casi per
creare un canale di comunicazione efficace tra le due catego-
rie. (Halperin, I - Case Studies in Exercise and Sport Sciences:
A Powerful Tool to Bridge the Science - Practice Gap - Studio
di casi nell’attivita fisica e scienze dello sport: uno strumen-
to potente per colmare il gap tra Scienza e Pratica - Interna-
tional Journal of Sport Physiology and Performance, 13, 6,
824-825).

Infine registriamo altri due interventi relativi al coaching: uno
sulla leadership autentica ed uno sulla motivazione. Nel pri-
mo Bandura e Kavussanu analizzano il concetto di leadership
autentica, evidenziando come essa possa facilitare il diverti-
mento e I'impegno negli atleti, soprattutto se associata ad
autonomia e fiducia. (Bandura CT, Kavussanu M - Authentic
leadership in sport: Its relationship with athletes’ enjoyment
and commitment and the mediating role of autonomy and
trust - Leadership autentica nello sport: il suo rapporto con il
divertimento e I'impegno degli atleti e il ruolo di mediazione
dell’autonomia e della fiducia - International Journal of Sport
Science and coaching: 13, 6). Il secondo contributo riguarda
la gestione della motivazione. Infatti anche la motivazione
dell’allenatore ha un ruolo fondamentale nella realizzazine di
un coaching efficace. Si presenta, quindi, un valido strumen-

to per valutarla, la versione portoghese del Questionario di
Motivazione dell’Allenatore. (da Silva EJ, Sanchez-Oliva D,
Mallett CJ - Preliminary development of the Portuguese Coa-
ch Motivation Questionnaire - Sviluppo preliminare del Que-
stionario Portoghese della Motivazione dell’Allenatore - Inter-
national Journal of Sport Science and coaching: 13, 5). Sulla
motivazione dell’atleta possono risultare interessanti altri due
articoli: Un lavoro analizza la struttura delle componenti che
influenzano la pratica sportiva di giovani atleti di élite negli
Usa, su 23 item associati ad aspetti e barriere riguardanti la
partecipazione. (Wendling E, Flaherty M, Sagas M - Youth
athletes’ sustained involvement in elite sport: An exploratory
examination of elements affecting their athletic participation
- Coinvolgimento supportato dei giovani atleti nello sport di
élite: un esame esplorativo degli elementi che condizionano
la pratica fisica - International Journal of Sports Science and
coaching: 13,5). Il secondo studia la motivazione, come ele-
mento fondamentale nell'impegno in qualsiasi attivita, esa-
minando i profili longitudinali della motivazione sportiva (al-
Iinizio, a meta della stagione e a fine stagione) su un nutri-
to campione di atleti adolescenti praticanti in centri di alle-
namento intensivo. Tale approccio sembra utile alla compren-
sione della motivazione allo sport come sistema dinamico.
(Cece V, Lienhart N, Nicaise V, Guillet-Descas E - Longitudi-
nal Sport Motivation Among Young Athletes in Intensive Trai-
ning Settings: The Role of Basic Psychological Needs Sati-
sfaction and Thwarting in the Profiles of Motivation - Moti-
vazione sportiva longitudinale in giovani atleti in contesti di
allenamento intensivo: il ruolo della soddisfazione dei bisogni
psicologici di base e degli ostacoli nei profili di motivazione -
Journal of Sport and Exercise Psychology: 40, 4, 186-195).
Infine viene proposto un questionario che misura I'impegno
dell’atleta e il rischio di burn-out. (De Francisco C, Arce C,
Graia M - Measurement invariance and validity of the Ath-
lete Engagement Questionnaire - Misurazione dell’invarianza
e della validita del Questionario di Impegno dell’atleta - In-
ternatinal Journal of Sport Science and Coaching - 13,6).

TECNICA E DIDATTICA

New Studies in Athletics offre una riflessione sul migliora-
mento della prestazione nella staffetta 4x100, partendo da-
gli ultimi successi ottenuti dalla staffetta giapponese, in cui
si analizzano gli aspetti tecnici, in particolare la scelta del ti-
po di passaggio del testimone e la correzione degli errori.
(Sakuma K, Sugiura Y - Improving 4x100 metres relay perfor-
mance - Migliorare la prestazione nella staffetta 4x100 - New
Studies in Athletics: 32, 1-2, 19-24).

Sempre nello sprint un altro articolo analizza il ruolo delle
braccia attraverso una review della letteratura, visto che non
tutti gli allenatori considerano secondario questo aspetto tec-
nico. (Macadam P, Cronin JB., Uthoff AM, Johnston M,
Knicker AJ - Role of Arm Mechanics During Sprint Running -
Ruolo della meccanica delle braccia durate lo sprint - Strength
& Conditioning Journal: 40, 5, 14-23).

Due articoli riguardanti la tecnica dei lanci, disco e martello,
vengono proposti da SM Brice et alia. Il primo & un’analisi
sulla tecnica del lancio del disco, che propone una nuova me-
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todologia, le unita di misurazione inerziali, che possono es-
sere applicate sull’atleta durante il gesto tecnico, per avere
un feedback immediato sulla dinamica del movimento. E’ ri-
sultata particolarmente valida quella utilizzata per I'orienta-
mento del torso e bacino, meno efficace quella sull’angolo di
separazione spalla-bacino. (Brice SM, Hurley M, Phillips EJ -
Use of inertial measurement units for measuring torso and
pelvis orientation, and shoulder-pelvis separation angle in the
discus throw - Uso delle unita di misurazione inerziale per mi-
surare l'orientamento del tronco e pelvi, e angolo di separa-
zione spalla-pelvi nel lancio del disco - International Journal
of Sport Science and coaching: 13, 6). Il secondo riguarda il
lancio del martello, in cui viene studiato I'angolo di separa-
zione tra torace e pelvi e la sua correlazione con la presta-
zione. (Brice SM, Ness KF, Everingham YL - Analysis of the
separation angle between the thorax and pelvis, and its as-
sociation with performance in the hammer throw - Analisi
dell’angolo di sperarazione tra torace e pelvi e la sua asso-
ciazione con la prestazione nel lancio del martello - Interna-
tional Journal of Sport Science and coaching: 13, 6).

Per concludere questa sezione si segnala uno studio sull’e-
voluzione dell’andatura dei maratoneti, che hanno battutto

il record del mondo. Si evidenzia come vi sia stato un cam-
biamento nella gestione della gara: mentre prima i marato-
neti partivano piu veloce per poi rallentare progressiva-
mente, negli ultimi decenni si parte pil piano poi incrementa-
re I'andatura. (Diaz JI, Herndndez-Ozcorta EJ, Santos-Con-
cejero - The influence of pacing strategy on marathon world
records - L’influenza della strategia nell’andatura sui record
mondiali di marattona - European Journal of Sport Science:
2018, 6).

MANAGEMENT DELLO SPORT

Concludiamo la rassegna con una riflessione sulla nozione di
consumatore nell’ambito del mercato sportivo, in particola-
re si pone la questione se si possa considerare il consuma-
tore sportivo, come un consumatore del normale mercato.
(Fujak H, Frawley S, McDonald H, Bush S. - Are Sport Con-
sumers Unique? Consumer Behavior Within Crowded Sport
Markets - | consumatori sportive sono unici? Comportamen-
to del consumatore all’interno degli affollati mercati sportivi
- Journal of Sport Management: 32: 4, 362-375).
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