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le tecniche di distensione
applicate agli atleti
d.-. AUGUSTO ERMENTINI (docente incaricato per la psicologia dinamica all'università di Trento)

1
L'atleta frustrato da varie tensioni non rie­
sce quasi mai a liberare completamente 
la propria forza fisica. Le tecniche di di­
stensione sono i mezzi più idonei per su­
perare gli ostacoli di ordine psicologico.

Il tempo impiegato dallo Yogin per 
raggiungere il suo stato di con­
centrazione e di impertubabilità, è 
lungo e laborioso, inoltre tale si­
stema non risponde molto bene al­
le concezioni di vita dinamica e 
più attiva della cultura occidenta­
le. Mentre la cultura orientale è 
basata sul principio dell'identità, 
per quella occidentale, vale il prin­
cipio del dualismo e dell'opposizio­
ne: spesso però proprio questa ec­
cessiva dinamica di vita può crea­
re scompensi psicologici, facile 
esauribilità psicofisica, stanchezza, 
insoddisfazione, scarso rendimen­
to al lavoro, ecc. Ma queste limi­
tazioni possono essere superate 
con l’aiuto di un metodo, usato da­
gli Yogin ma molto più semplice, 
di più rapida applicazione ed in più 
adatto alla mentalità occidentale: 
il metodo dell'autoipnosi.

Più recentemente le ricerche su 
queste tecniche vennero riprese in 
America da Jacobson che raccol­
se le sue esperienze nel lavoro 
« Progressive Rélaxation » ma con 
maggiore costanza si interessò a 
lungo di questi fenomeni il tede­
sco Schultz. Egli si preoccupò in­
nanzi tutto di raccogliere dei ren­
diconti sicuramente obiettivi, da 
parte di soggetti ipnotizzati, aven­
do cura di evitare le testimonianze 
relative alle sedute nelle quali le 
domande poste al paziente aveva­
no già di per sé un valore di sug­
gestione. Il paziente veniva cioè 
invitato a esprimere le sue impres­
sioni nel modo più libero possibi­
le, facilitando così l'osservazione 
che mentre nello stato eteroipno- 
tico il paziente, una volta raggiunto 
il sonno più profondo, era porta­
to a riferire fenomeni chiaramente 
allucinatoti e fantasie che non era­
no in relazione col patrimonio psi­
chico precedente, nello stato di au­
toipnosi, invece, raggiungeva mo-

za alcun aiuto, uno stato ipnotico, 
realizzando una vera e propria te­
rapia autoipnotica. L’autore conclu­
deva sottolineando l'interesse pra­
tico di questi fatti, in relazione ai 
benefici di ordine generale regi­
strati e in base all'aumento della 
capacità di auto-osservazione e in­
trospezione dei pazienti stessi. In 
seguito, lo stesso Vogt notava co­
me in questa condizione di auto­
suggestione volontariamente provo­
cata, divenisse possibile, special- 
mente in periodo di crisi fisica o 
psichica, l'induzione di uno stato 
di calma e di rilassamento, impe­
dendo in tal modo ai moti emozio­
nali o ai complessi ideoaffettivi 
di sconfinare nella situazione ab­
norme. Rifacendosi alla filosofia 
buddista per cui « tutto è patimen­
to per il saggio, anche il piacere » 
lo Yogin, seguendo un particolare 
sistema di tecniche di concentra­
zione e di rinuncia, riesce a limi­
tare, per quanto possibile, il tor­
mento implicito nell'esistenza u- 
mana.

Nella vita quotidiana esistono dei 
fenomeni che. pur essendo analo­
ghi a quelli della ipnosi, possono 
essere provocati dal soggetto stes­
so volontariamente o no su di sé. 
per un fenomeno di autosuggestio­
ne: citiamo il caso, come esempio, 
del pescàtore che rimane abbaci­
nato durante la pesca, del monaco 
del monte Athos che raccolto in 
preghiera cade in una specie di 
trance e quello frequente dell'auto­
mobilista che, per un fenomeno a- 
nalogo, rischia di perdere il con­
trollo cosciente della guida del pro­
prio automezzo. Questi fenomeni 
autoipnotici ci spingono a consi­
derare con attenzione le chiare fi­
nalità pratiche mediante le quali 
ognuno di noi, dopo aver appreso 
la non difficile tecnica della auto­
induzione ipnotica, può raggiunge­
re situazioni di benessere fisico 
paragonabili, se non completamen­
te, a quelle ottenute con più arduo 
sforzo dai cultori dello yoga.

Il principio su cui si basa il me­
todo dell’induzione autogena, o in­
duzione autoipnotica, consiste nel 
realizzare, attraverso esercizi psi­
cofisici appositamente studiati, u- 
no stato di deconcentrazione o di 
rilassamento generale dell’organi­
smo che, in analogia ai precedenti 
studi sull’ipnotismo, permette di 
raggiungere mediante una realizza­
zione propria quelle finalità che si 
riproponevano le situazioni auten­
ticamente suggestive, con tutti i 
vantaggi derivanti dal fatto di non 
dover dipendere strettamente da un 
ipnotista.

Vogt segnalava nel 1916 come fos­
se possibile attribuire a certi sog­
getti la capacità di entrare in uno 
stato di ipnosi mediante l'impiego 
personale della propria volontà ri­
portando una serie di documenta­
zioni relative a pazienti che erano 
riusciti ad indurre su di sé e sen-



sullo sviluppo della forza
di J. DOBROVOLSKI dell'istituto per la Cultura fisica e per la Ricerca Scientifica di Leningrado
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Tabella 1: Ammontare del lavoro generale e tecnico dei lanciatori di 
peso durante il periodo preparatorio.

Gruppo statico- Gruppo di 
dinamico controllo

57
1033

499
1057
105
4.5

597
1074
103
5.4

57
1033

sfruttare l'energia cinetica del mo­
vimento rapido di abbassamento 
del bilanciere dalla posizione ini­
ziale sino a quella a 90°. Il tempo 
di mantenimento del caricamento 
isometrico deve essere di 1,5-2 
sec., mentre il numero delle ripe­
tizioni per serie da 4 a 6. In totale 
furono approntati 40 esercizi con 
l'ausilio di vari attrezzi quali il bi­
lanciere ed altri inseriti in un tipo 
di lavoro misto.
L'intero periodo preparatorio fu sud­
diviso in quattro macrocicli di 5 
settimane ciascuno. Il microciclo 
settimanale era costituito da tre 
allenamenti per la forza e da un al­
lenamento per il perfezionamento 
tecnico.
Per ogni seduta d'allenamento spe-

1. Numero di allenamenti per il migliora­
mento tecnico

2. Numero degli allenamenti orientati al­
la forza

3. Numero di getti del peso
4. Totale del tonnellaggio degli esercizi 

coi pesi (t.)
5. Numero delle ripetizioni
6. Peso medio d'allenamento (kg.) 

Numero delle ripetizioni per serie

Al termine dell'esperimento non 
furono riscontrate sostanziali dif­
ferenze tra i risultati nel getto del 
peso e il lancio del peso dorsale 
sopra il capo (Tabella 2). Ciò è 
adeguatamente spiegato dal fatto 
che nel suddetto periodo prepara­
torio. una ben scarsa percentuale 
dell'ammontare totale dell’allena­
mento è stata assegnata al miglio­
ramento della tecnica di lancio.

L'indice di salto in lungo da fer­
mo, che è per lo più espressione 
di velocità, fu migliore nel primo 
gruppo.

cifico per la forza, vennero in­
clusi 4-5 esercizi interessanti dif­
ferenti gruppi muscolari (20-30 ri­
petute in tutto).

L'ammontare dell'allenamento, le 
prove di getto del peso e l'allena­
mento medio con i pesi furono ap­
prossimativamente uguali per i due 
gruppi (tabella 1). L’ammontare to­
tale dei carichi sollevati rappre­
sentò una eccezione. Infatti, nel 
gruppo statico-dinamico esso fu 
nel complesso inferiore di 98 ton­
nellate. Ciò è spiegato dal minor 
numero di ripetizioni per serie (ca­
ratteristica di questi esercizi mi­
sti), capaci ugualmente di provo­
care un ottimale effetto sul siste­
ma neuro-muscolare e sulle funzio­
ni vegetative del corpo.

a cura di Ugo Cauz - dalla rivista russa « Atletica Leggera » n. 10: 20-21, 1971

Le attuali conoscenze della meto­
dica d’allenamento sottolineano la 
fondamentale importanza assunta 
dallo sviluppo della forza per I' 
ottenimento d'ottimi risultati da 
parte dei lanciatori d'alto livello. 
Ora l'attenzione dei lanciatori e 
degli sportivi in genere si sta fo­
calizzando su una nuova e più ra­
zionale metodica per sviluppare le 
qualità dì forza, senza dover ulte­
riormente incrementare il già gran­
de volume di lavoro con i pesi.
I nostri esperimenti sono stati vol­
ti alla ricerca delle ottimali com­
binazioni tra diverse specie di la­
voro muscolare per uno stesso e- 
sercizio, per il più favorevole svi­
luppo della forza.
In due esperimenti preliminari ab­
biamo messo a punto una com­
binazione particolare di esercizi mi­
sti, per il miglior sviluppo delle 
qualità di forza e di forza-veloce. 
Per determinare la reale efficacia 
degli esercizi statico-dinamici ab­
biamo portato a termine un espe­
rimento della durata di sei mesi 
su linciatori di peso di prima e 
seconda classe. Tale studio è stato 
condotto durante il periodo di pre­
parazione.
Furono all’uopo organizzati due 
gruppi di 11 atleti ciascuno. Quel­
li del 1° gruppo furono allenati 
con esercizi statico-dinamici, men­
tre quelli del gruppo di controllo 
vennero sottoposti all’usuale me­
todica dei massimali, ripetitivi e 
dinamici sforzi (V. M. Zaciorskij 
1966).
Come esempio di lavoro statico- 
dinamico può essere citato lo 
squat sino a 80=-90°, dove lo spor­
tivo mantiene questa posizione per 
due o tre secondi e quindi risale 
alla posizione di partenza. Se il pe­
so del bilanciere è pari all'85-100% 
del massimale dell’atleta per quel­
l'esercizio, il numero delle ripeti­
zioni non dovrà essere superiore 
alle 2 o 4. Tale esercizio sviluppa 
convenientemente la forza massi­
ma della muscolatura.
Per lo sviluppo delle qualità di 
forza-veloce sarà opportuno appli­
care carichi uguali al 60-80% del 
massimale, ma unitamente a ciò

L'indice di forza relativa indicato 
nella tabella 2 è basato sull'idea di 
S. Levinstein (1961), che determi­
nò il livello delle qualità di forza 
dei saltatori con l'asta, durante u- 
na tirata su un dinamometro so­
speso. Il rapporto tra il risultato 
ottenuto (Q) e il peso dell’atleta 
(P) è ciò che determina questo in­
dice.
Nei nostri esperimenti fu consta­
tato che un indice di 1.10-1.30 po­
tesse essere riferito a dei prin­
cipianti: 1.55-1.65 a dei lanciatori 
medi, mentre 1.85-2.00 a dei lan­
ciatori di livello internazionale.



Gruppo 2Gruppo 1

13,11 ± 0,13 12.85 ± 0.3

13.97 ± 0.314,02 ± 0,1

266.2 ± 2.4276.9 ± 1.5

1.69 ± 0.011 1.62 ± 0.015

51.5 ± 2.3 44.6 ± 2.1

52.5 ± 2.08 41.3 ± 1.6

14.3 ± 0.28 15.1 ±0.4

17.3 ± 0.3 18.9 ± 0.3
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Tabella 2: Risultati degli esercizi di controllo alla fine del periodo pre­
paratorio.

Tipo di esercizio

1. Getto del peso (m.)
2. Lancio del peso dorsa­

le (m)
3. Salto in lungo da fer­

mo (cm)
4. Indice di forza relativa 

It = Q/P
5. Indice della forza

If = Fn/Ft
6. Tirata (kg.)
7. Forza statica (kg)
8. Panchina (kg)
9. Squat (kg)
10. Endurance statica del­

le braccia (sec)
11. Endurance statica del­

le gambe (sec)
12. Reazione della mano 

(m/sec)
13. Reazione delle gambe 

(m/sec)

ta un criterio di valutazione ogget­
tivo veramente accurato dello sta­
to della forza negli atleti.
Prima dei campionati dell’URSS d' 
atletica leggera V. Tretiak e V. 
Dmitrenko (martellisti con presta­
zioni rispettivamente di 64 e 68 
metri), ottennero i seguenti indi­
ci della forza: V. Tretiak: 225/245 
= 1.030 e per V. Dmitrenko: 280/ 
245 = 1.142.
Gli esercizi di controllo della for­
za (tirata da fermi, forza isometri­
ca e panchina) hanno provato l'ef­
ficienza degli esercizi statico-dina- 
mici per l'incremento delle capa­
cità di forza dei lanciatoti. Nello 
squat con il bilanciere l'incremen­
to è stato più alto nel primo grup­

po: 19,5 kg. rispetto ai 10,2 kg. 
del secondo.

Il fatto che riportiamo qui di se­
guito può essere considerato mol­
to significativo. Il lanciatore di di­
sco di 1’ classe D. durante mol­
ti mesi di allenamento non riuscì 
ad incrementare il suo massimale 
nell'esercizio della panchina. Non. 
appena introdusse la metodica de­
gli esercizi statico-dinamici duran­
te l'arco di sei settimane migliorò 
dai 125 iniziali ai 135 kg.

Le risultanze sull'endurance stati­
ca dei muscoli della gamba e del 
braccio degli atleti del gruppo sta- 
tico-dinamico, si sono rivelate so­
stanzialmente più alte rispetto a 
quelle ottenute dai rappresentan­
ti del gruppo di controllo. Facendo 
riferimento a N. K. Vereschagin 
(1959 )e altri, sottolineiamo come 
l'endurance statica sia considerata 
l'indice più accurato dello stato d' 
allenamento dell'atleta.

Si è riscontrato che il periodo di 
latenza nella fase di reazione mo­
toria negli atleti del 1° gruppo era 
significativamente migliore rispet­
to a quello del secondo. Il perio­
do di latenza dipende dall'intensi­
tà del processo di eccitazione (V. 
A. Lekakh 1963) e dall'attività dei 
processi nervosi (E. P. Kokorina, 
1964). Benché la natura di tale pe­
riodo nelle reazioni motorie non 
sia tuttora completamente chiari­
to, esso comunque è in stretta cor­
relazione col più o meno alto li­
vello di preparazione dello sporti­
vo (I.B. Temkin, 1964),

I fattori che determinano lo svilup­
po delle qualità di forza e di for­
za veloce nello sportivo sono:

a) l'effetto fatica ottenuto con 
secuzioni isometriche di breve 
durata ove stimoli addizionali 
impegnano nuove unità 
muscolari;

b) l'effetto cumulativo di sforzi 
statici (isometrici) lungo l'arco 
del lavoro in serie;

c) il miglior effetto stimolante sui 
mutamenti adattivi del sistema 
neuro-muscolare, apportato dal­
le esecuzioni isometriche duran­
te il lavoro di breve durata di 
tipo dinamico.

Come risulta dall’esperimento è 
stata introdotta una variante chia­
ra di esercizi misti, che si diffe­
renzia sostanzialmente dagli usua­
li esercizi dinamici e isometrici. 
Lo sforzo statico-dinamico è prin­
cipalmente un nuovo e più effica­
ce metodo di sviluppo delle quali­
tà di forza e di forza veloce nel­
lo sportivo.

L’indice iniziale in questo partico­
lare settore della tirata era nel 
gruppo statico-dinamico di 1.55, 
mentre in quello di controllo di 1,54. 
Nel mese di gennaio 1.61 e 1.58, 
mentre a marzo 1.69 e 1.62. Ciò 
dimostra come la forza esplosiva 
sia stata incrementata gradatamen­
te lungo l’arco del periodo di pre­
parazione (il peso dello sportivo 
può essere considerato come una 
costante) e come la dinamica di 
incremento sia stata più marcata 
nel primo gruppo piuttosto che in 
quello di controllo.
L'indice di forza rappresenta la re­
lazione tra la forza impiegata du­
rante un semi-strappo (Fn), rispet­
to alla forza di tirata statica (Ft). 
Ciascun semi-strappo e la tirata 
sono eseguiti con un dinamometro 

posizione iniziale assomi- 
un sollevamento del bi- 
al petto (le gambe sono 
la schiena è diritta e le 

mani sono all'altezza delle ginoc­
chia). Solo nel primo caso c’è un 
veloce strappo mentre nel secon­
do, assistiamo all'usuale tirata sen­
za strappo.
Se tale indice è maggiore dell'uni­
tà, ciò significa che questa parti­
colare forza esplosiva prevale nel­
lo sportivo sulla forza statica e vi­
ceversa. Nel nostro esperimento 
l’indice della forza nel gruppo sta­
tico-dinamico mostra che la forza 
esplosiva e la forza statica sono 
approssimativamente sullo stesso 
livello alla fine del periodo prepa­
ratorio.
Quest'indice della forza rappresen-
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allenamento di forza
dello sprinter
di MANFRED LETZELTER (tratto da «Die Lehre der Leichtathletik » del 1971) - a cura di Giorgio Dannisi

PREMESSA

osservare

FREQUENZA DELL'ALLENAMENTO

6

Poiché non tutte le risposte sono 
state riportate (alcune non erano 
degne di nota), è facile osservare 
che non sempre l'addizione dei sin­
goli numeri dia come risultato 25.

i

-i- -I
I I

/ 1
7

-1— .

L'inserimento dell'allenamento di 
forza nel processo-dell’allenamento, 
richiede chiarezza sulla frequenza 
dell'allenamento stesso, dato che 
solo in base a questo parametro I' 
entità e le ore di allenamento di

2) Come viene configurato l’alle­
namento di forza e l'allenamen­
to di forza veloce?
Quali influenze determinanti a- 
giscono in questa parte della 
periodizzazione? 
nostri risultati si 

che sulle discussioni

A i- j 
i i 
»(-i 

j_ L\!
i 1 
r

L _i .
1 i
F -|-

J i
10.7 10 3

basano ol- 
avute

Per questo motivo, una notevole 
forza veloce è più importante di 
una buona resistenza alla velocità 
e addirittura di una notevole ca­
pacità di reazione.
I valori qualitativi delle caratteri­
stiche motorie rilevate nelle sin­
gole fasi debbono influire anche nel­
la suddivisione dei mezzi speciali 
da adottare nella metodica di al­
lenamento. L'aumento del percor­
so positivo di accelerazione ad e- 
sempio, richiede che i fattori che 
lo condizionano (come il sotto­
gruppo delle caratteristiche di ba­
se della velocità) vengano allena­
ti in modo particolare. Dato che 
la forza veloce ciclica possiede la 
proprietà primaria di favorire la 
resa della capacità di accelerazio­
ne (Harre, Steinbach, Nett, Mai- 
grot. March e altri), è necessario 
dare molta importanza all'allena­
mento della forza veloce. Le me­
todiche di allenamento e le opi­
nioni sull'insegnamento fino ad og­
gi pubblicati sembrano non avere 
dato la giusta importanza a questo 
fatto.
Nei vari periodi della preparazione 
(da ottobre ad aprile) prevale I' 
allenamento dei differenti tipi di 
resistenza; si parla erroneamente 
di « allenamento di condizione » ed 
in questo modo si ridimensiona in 
modo proibitivo il termine « Condi­
zione ».
Dato che la forza veloce si svilup­
pa attraverso l'allenamento pren­
deremo in esame le metodiche di 
allenamento dei migliori scattisti 
tedeschi. Teniamo ben presente 
due domande fondamentali per la 
analisi e cioè:
1) gli scattisti tedeschi effettua­

no un allenamento sistematico 
specialmente per il migliora­
mento della forza veloce, oppu­
re curano maggiormente le ca­
ratteristiche di base « forza »? 
E quale importanza viene attri­
buita a questa importante fase 
dell’allenamento?

I 
tre 
con allenatori ed atleti di alto va­
lore, sulle risposte ottenute da una 
serie di test i cui risultati sono 
stati riportati su delle cartelle. Ai 
test sono stati sottoposti 25 atle­
ti di valore assoluto scelti tra i 
semifinalisti che hanno preso par­
te ai campionati tedeschi del 1970 
e 1971 (tutti hanno risposto più o 
meno chiaramente alle 53 domande 
a cui sono stati sottoposti). I ri­
sultati di questi atleti sono com­
presi fra i 10" (Metz) ed i 10"5 
(parecchi atleti) con una media di 
10"29 come possiamo 
sul seguente grafico.
h
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La velocità di scatto o velocità lo­
comotoria è un sottoprodotto di 
quella caratteristica di base che è 
la prontezza (Ballreich).
Il processo delle prestazioni nelle 
qualità di scatto sono altresì il ri­
sultato della somma di diverse sot­
tospecie della velocità di scatto di 
cui la forza veloce (Fetz) rappre­
senta un ruolo molto importante. 
La struttura di base dello scatto 
consiste in una parte reattiva, una 
parte positiva di accelerazione, u- 
na parte negativa di accelerazione; 
esse rappresentano diversi sotto­
gruppi della velocità e determinano 
in gran misura il grado di qualità 
della fase corrispondente (Gund- 
lach, Ikal e Ballreich), sono anche 
molto indicative ai fini del rendi­
mento.
Mentre il sottogruppo velocità re­
attiva determina il tempo di rea­
zione alla partenza, la capacità di 
coordinazione e la capacità di in­
nervazione, la fase negativa di ac­
celerazione è determinata qualita­
tivamente dalla velocità massima 
e dalla resistenza alla velocità; il 
livello dell'accelerazione positiva 
(forza veloce) dipende dalla forza 
ciclica: quanto più elevata sarà la 
forza veloce, tanto migliore sarà 
l’accelerazione con la stessa tec­
nica di rincorsa.
Alla forza veloce va data dunque 
una notevole importanza dato che 
non tutte le fasi partecipano in mo­
do uguale al grado di qualità del 
periodo di scatto.
Ballreich. in un'analisi delle ca­
ratteristiche del percorso e del 
tempo impiegato nei movimenti del­
lo sprinter, ha dimostrato empiri­
camente che si deve dare un'im­
portanza decisiva al tratto di per­
corso in cui si sviluppa l'accelera­
zione positiva, che deve richiama­
re l’attenzione molto di più rispet­
to alla fase di reazione o al per­
corso negativo di accelerazione.
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FORZA

1

derazione anche atleti 
medio.

DEFINIZIONE
DI ALLENAMENTO DI

NEL CUORE
DI UDINE
IL VOSTRO
GIOIELLIERE
DI FIDUCIA

VIA CANCIANI 
(ang. via Rialto )

UDINE
TEL. 57016

il termine
» in modo 

co-

senza carico, corse sulle scale, 
ecc., oppure, chi si allena alter­
nando le due metodiche?

di forza », inserendo le varian­
ti nell'allenamento a seconda che 
si tratti di forza massimale, forza 
veloce o forza resistente; allora 
potremo capire come i velocisti 
sottoposti ai quiz, abbiano inseri­
to in un certo modo ed in un par­
ticolare momento della loro perio- 
dizzazione l’allenamento di forza.
In alcuni atleti l'allenamento alla 
forza veloce viene effettuato solo 
attraverso gli esercizi di partenza. 
Anche se nella maggior parte de­
gli atleti la ricerca tecnica rappre­
senta il principale scopo dell’al­
lenamento alla partenza, eseguen­
do molte volte questo esercizio si 
allena simultaneamente anche la 
forza veloce. Le domande in ge­
nerale non hanno contribuito a 
chiarire ulteriormente il problema, 
abbiamo pertanto chiesto in par­
ticolare quanto segue:
1) Chi si allena sistematicamente 

per l'incremento della forza con 
il bilanciere, (carichi estranei va­
riabili) sia per il miglioramento 
della forza veloce che per il mi­
glioramento della forza massima, 
quale base per l'incremento del­
la forza veloce?

2) Chi adotta nella metodica di al­
lenamento della forza un lavoro 
senza carichi variabili, oppure 
chi alterna questa metodica con 
l’uso del bilanciere, e quale ten­
denza sta alla base di questo al­
lenamento? In altre parole chi 
preferisce all’allenamento con il 
bilanciere, serie di salti con o

ICuttini
■■ GIOIELLIERI DAL 1904

NUMERO DELLE UNITA’ DI ALLE­
NAMENTO SETTIMANALI PER IL 
MIGLIORAMENTO DELLA FORZA

Dobbiamo ringraziare Nett per la 
pubblicazione delle tabelle di al­
lenamento programmato relative ai 
migliori velocisti del mondo. 
Queste tabelle ci dimostrano che I’ 
allenamento con il bilanciere è il 
mezzo più adatto per la velocità. 
La maggior parte dei più noti al­
lenatori del settore si è trovata 
concorde su questo. Tuttavia il ter­
mine viene spesso usato in mo­
do poco chiaro; si parla solamen­
te di « allenamento di forza » in 
generale. In questo modo mancano 
spesso delle indicazioni concrete. 
La parola « alien.imento di for­
za » dice poco dal punto di vista 
della pratica dell'allenamento, dato 
che nella realtà atletica non si mani­
festa la caratteristica base « for­
za » (Pierre), ma bensì le sue ap­
parenze particolari: forza massima­
le, forza veloce, forza resistente. 
Nelle specialità dell'atletica legge­
ra, la forza veloce è una delle carat­
teristiche di forza più preminenti. 
Pertanto nei programmi di allena­
mento non dovrebbe apparire il 
termine « allenamento di forza » 
ma si dovrebbe distinguere più chia­
ramente: allenamento della forza 
veloce, allenamento della forza 
massimale, ecc. Per quanto riguarda 
le specialità di scatto si dovreb-

Finora abbiamo usato 
» Allenamento di forza 
non appropriato intendendolo 
me concetto che comprende qual­
siasi forma di rafforzamento. Tut­
tavia un concetto inteso in modo 
cosi generale non trova nella me­
todica dell’allenamento una collo­
cazione precisa. Il termine « alle­
namento di forza » dovrebbe esse­
re usato, analogamente al termine 
basilare « forza », come supercon- 
cetto e non può limitarsi a signi­
ficare .in relazione allo scopo dell' 
allenamento, un mezzo per allena­
re la forza massima e nemmeno in 
relazione alla metodica, allenamento 
con il bilanciere.
Il complesso Allenamento di for­
za» consta piuttosto di (Nett):
1) Allenamento di forza senza ca­

richi estranei supplementari (e- 
sercizi di salto come salti a ca­
tena, salti dalla posizione di mas­
sima raccolta, salti in corsa, se­
rie di balzi; vanno incluse anche 
corse con resistenza aumenta­
ta come: corse in salita, corse 
sulle scale, partenze di tutti i 
tipi);

2) Allenamento di forza con peso 
estraneo supplementare invaria­
bile (palla medica, giubbotti di 
sabbia, giubbotti di pionbo, part­
ner).

3) Allenamento di forza con peso 
variabile (bilanciere a dischi, 
multipower ecc.).

Se raggruppiamo tutte queste for­
me sotto il concetto « Allenamento

forza si inquadrano chiaramente 
nella metodica di preparazione: 
Suddivisione della frequenza di al­
lenamento (ciclo settimanale): 
3 4 5 6 giorni alla settimana
3 4 11 6 atleti
Dalla nostra tabella si può consta­
tare che in media ci si allena qua­
si 5 volte alla settimana (4,83). 
Quasi la metà di tutti gli scattisti 
(11) si allena per sei volte alla 
settimana, ma nessuno tutti i gior­
ni. Solamente tre atleti ritengono 
sufficiente tre sedute di allena» 
mento in una settimana.
Globalmente i migliori scattisti te­
deschi si allenano molto di più di 
quanto è ritenuto necessario dalla 
maggior parte degli allenatori (44 
insegnanti di A.L. si sono espres­
si per una media che si aggira 
tra 3,7 e 3,4 sedute di allenamento 
settimanali). Tuttavia le risposte 
degli allenatori prendono in consi- 

di valore
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be almeno differenziare più chia­
ramente l'allenamento della forza 
veloce con quello della forza mas­
simale che sono le componenti es­
senziali dell'allenamento della for­
za relative a queste specialità. 
Si deve tener presente che la for­
za massimale non si manifesta im­
mediatamente; ci si pone le se­
guenti domande: di quanto si mi- 
diora la forza veloce possedendo 

un'elevata forza massimale? E’ pos­
sibile trasformare la forza massi­
male in forza veloce anche attra­
verso una trasformazione ritardata? 
A questo proposito si tenga ben 
presente quanto detto da Nett il 
quale definisce la forza veloce co­
me forza relativa e come caratteri­
stica dipendente dal tipo di sport 
praticato, che in base alle resisten­
ze esterne, tende più verso la for­
za o più verso la velocità. La for­
za veloce osci'la dunque tra queste 
due caratteristiche di base ed è sot­
togruppo di forza come velocità. 
La specialità dello sprint nella qua­
le le resistenze esterne sono re­
lativamente minime, richiede una 
forza veloce le cui caratteristiche 
sono molto vicine alla velocità. Per 
questo motivo. Fetz parla di « velo­
cità della forza ». Le pubblicazio­
ni a nostra disposizione sono in 
disaccordo sull’entità della forza 
massimale nei confronti di quella 
veloce e così pure non esiste una 
idea concorde sul tipo di allena­
mento da adottarsi per la forza 
massimale. La maggior parte de­
gli allenatori negano l’esistenza di 
un allenamento per il migliora­
mento della « forza pura »; cari­
chi massimali o submassimali ri­
chiedono un'esecuzione dell'eser­
cizio relativamente lenta e sono 
da considerarsi per questo motivo 
perlomeno come mezzi di allena­
mento non ottimali.
Contro questo parere che viene so­
stenuto oltre che dai migliori alle­
natori tedeschi (Sumser, Steinbach) 
anche da Maigrot, Winter e March, 
ha preso posizione negli ultimi 
tempi Hoster. Egli vede nel siste­
ma di lavoro a piramide, come si 
insegna per l'allenamento dei lan­
ciatoti oppure dei sollevatori di pe­
si, un sistema di allenamento a- 
datto anche per i velocisti. A que­
sto proposito dovrebbe essere chia­
rito quanto segue: il sistema a pira­
mide mira innanzitutto al migliora­
mento della forza massimale. Ho- 
ster, la cui tesi si stacca dagli at­
tuali criteri di allenamento, sostie­
ne la medesima sulla base dei 
programmi di allenamento di al­
cuni velocisti americani di succes­
so.

Monza • Cross delle Nazioni - Lo spagnolo HARO, che giungerà secondo guida il 
gruppo, alle sue spalle si riconoscono il francese TIJOU, il tedesco occidentale 
AULEMANN, il belga DE BECK, poi vincitore, e il tedesco orientale SCHOLZ. (foto Cauz).
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adattamento cardio-circolatorio
da allenamento di tipo prolungato
di FRANCO MERN1 - parie seconda
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Per Hollmann (l0) al fine dell'au­
mento del volume cardiaco sono 
decisivi: il tipo di sforzo che com­
pie l’atleta, cioè la specialità per 
la quale si allena, la quantità dell' 
allenamento e la costituzione indi­
viduale. Velocisti e saltatori dimo­
strano raramente un incremento 
del loro volume cardiaco, che in­
vece si può riscontrare soprattut­
to nei ciclisti, fondisti, canottieri, 
pallanuotisti, atleti cioè che pro­
ducono uno sforzo prolungato. Con 
l'aiuto dei raggi X e per mezzo dell' 
autopsia su atleti — sono stati esa­
minati 34 cuori — si è potuta con­
statare una vera ipertrofia della 
muscolatura in allungamento (Kirk, 
Linsbach); come anche un ingran­
dimento delle cavità interne (Rein­
dell, Bolt), si è notato un aumento 
del volume atriale, ventricolare e 
delle vene polmonari.
Il Favilli (") a questo proposito 
così si esprime: « nel cuore si 
distingue un’ipertrofia concentrica 
o da sovraccarico pressorio, ed un' 
ipertrofia eccentrica o da sovrac­
carico di volume caratterizzata que- 
st'ultima da un minore aumento di 
spessore della parete con maggio­
re allungamento delle fibre. En­
trambe sono caratterizzate da au­
mento della parte contrattile del­
la fibra e da aumento di numero 
dei mitocondri.
Come hanno dimostrato le iper­
trofie sperimentali da stenosi aor­
tica, esiste una correlazione fra 
lavoro richiesto al cuore ed iper­
trofia; se la stenosi viene rimossa, 
il miocardio torna lentamente al 
volume di partenza. Dal punto di 
vista biochimico l'ipertrofia cardia­
ca in fase di costituzione è dovu­
ta ad un netto aumento delle sin­
tesi proteiche ».
Secondo Reindell, per una buona 
prestazione è importante il rap­
porto fra volume cardiaco e peso 
corporeo. Dalle sue statistiche ri­
sulta che il volume medio di un 
atleta di buona levatura è sui 1.000 
cc., mentre quello di una persona 
sana normale è sui 700 cc. (’2).
1 volumi massimi che si sono tro­

vati sono tra i 1.400 ed i 1.500 cc.; 
sotto notevole sforzo questi cuori 
manifestano delle ottime presta­
zioni. Schiacciando il cuore e con­
trollandolo ai raggi X (Manovra di 
Valsalva), si è notata una riduzione 
di volume pari a 300 cc. nel cuore 
normale e di 500-550 cc. in quello 
allenato; un cuore insufficiente ha 
una riduzione volumetrica minima. 
« La manometria intracardiaca pra­
ticata da Reindell e collaboratori 
in 9 atleti a confronto con 8 sog­
getti sani non sportivi, non ha di­
mostrato nei primi alcun aumento 
della pressione di riempimento del­
le cavità del cuore: ciò sembra e- 
scludere che la dilatazione sia pas­
siva, secondo il concetto derivato 
dalle classiche leggi di Starling 
nel cuore isolato. Questo fatto, se­
condo l'autore tedesco, sta ad in­
dicare che il tono cardiaco in dia­
stole è diminuito nei grossi cuori 
d'atleta.
Secondo Wiggers ed altri, per to­
no si intende una contrazione par­
ziale delle fibre miocardiche du­
rante la diastole, per cui il ventri­
colo alla fine di questa ha un vo­
lume diverso da quello che avreb­
be se il riempimento fosse contra­
stato solo dalla elasticità e pla­
sticità miocardiche. La contrattili­
tà invece si esprime essenzialmen­
te nel restringimento cavitario si­
stolico.
La diminuzione di tono sarebbe fi­
siologica oltre che un presupposto 
dell'aumento della contrattilità, u-

na conseguenza essenziale dell'al­
lenamento e condizionerebbe l’au­
mento della capacità funzionale e 
pertanto della gittata sistolica. Ad 
esplicazioni delle maggiori possi­
bilità di rendimento di questi cuo­
ri atletici, Reindell ammette l'e­
sistenza di un aumento de! residuo 
sistolico — sangue che rimane nel 
ventricolo dopo la sistole — causa 
principale dell’ingrandimento del 
cuore negli allenati, espressione di 
un adattamento attivo alle richie­
ste di maggior prestazione del cuo­
re » (l3).
Reindel e Delius parlano perciò 
di questo allargamento fisiologico 
delle cavità cardiache come di una 
dilatazione cronica causata da una 
diminuzione del tono diastolico e 
pensano che ciò sia dovuto princi­
palmente a un adattamento del si­
stema neurovegetativo. Bisogna da­
re particolare importanza, dicono 
i sopra citati autori alla stimolazio­
ne vagale del cuore allenato. Men­
tre l'azione del simpatico, riguardo 
la dinamica cardiaca, è costituita 
da un aumento della frequenza e 
della contrattilità atriale e ventri­
colare (che aumentano la G.S. e 
diminuiscono il volume ventrico­
lare diastolico) il vago con la sua 
azione inotropa negativa (diminu­
zione di contrattilità in sistole) e 
cronotropa negativa (rallentamento 
della frequenza) ha un effetto oppo- 
posto. Il rallentamento della fre­
quenza è dovuto principalmente ad 
un allungamento della fase diasto-

Tabella 1: Volume cardiaco e prestazione sportiva

M = Volume medio
• = Campioni mondiali e tedeschi 
O = Campioni regionali e provinciali 
+ = Atleti senza prestazioni notevoli

A = 67 persone normali tra i 20 e 40 anni
B = 30 velocisti, saltatori in alto e in lun­

go. ginnasti e schermidori
C = 86 mezzofondisti, nuotatori, calciato­

ri. tennisti, decathleti
D = 66 siepisti. maratoneti, fondisti, scia­

tori di fondo, ciclisti dilettanti, 
nuotatori di fondo, canottieri

E = 18 ciclisti professionisti



Tabella 2: Volume cardiaco e specialità sportive

Persone normali (50) JIT

Sollevatori peso (9) ♦00

(17)Ginnasti

Pugili (17) •»(
(12)Lottatori 191

Fondisti - sci (18) ♦ M

Pattinatori ghiaccio (10) NO

Pallamano (22) IOTI

Pentatleti (16) £ ♦ 19

Ciclisti professionisti (32) >0J7

1102

«no

Tabella 3: Rapporto tra

Persone normali (50)

Sollevatori peso (9) H.

Ginnasti (17)

tPugili (17)

Lottatori (12)

Fondisti - sci (18) 3

Pattinatori ghiaccio (10)

Pallamano (22) n*

Pentathleti (16)

Ciclisti professionisti (32)

(18) «M

19

IO

bradicardia causata 
dell'azione

IL CUORE ALLENATO 
sono SFORZO

400

T

§

(18)

Volume cardiaco

La differenza tra cuore allenato ad 
una prestazione di durata e quello 
non allenato è già notevole nelle 
condizioni basali di riposo, diviene 
ancor più marcata durante il lavoro 
fisico.
Quando si inizia uno sforzo anche 
la persona più sprovveduta può no-
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Concludendo con Hollmann (l?) si 
può parlare delle seguenti caratte­
ristiche del cuore allenato in fase 
di riposo: » esiste una ipertrofia 
fisiologica eccentrica della musco­
latura cardiaca. La capacità cardia­
ca è aumentata e permette l'in­
troduzione di alcune centinaia di 
cc. in più. Il sangue residuo non 
rappresenta un difetto, ma serve 
come deposito utilizzabile pronta­
mente perché è sangue arterioso. 

Una dilatazione patologica può es­
sere esclusa con sicurezza; le ar­
terie coronarie sono allargate e la 
capillarizzazione miocardica è mi­
gliorata.
Si nota una 
daH'aumento dell'azione vagale, 
perciò le fasi diastolica e sistoli­
ca sono più lunghe; da ciò risulta 
un'economia nel lavoro di pressio-

:__ i
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ne ed un migliore nutrimento del 
miocardio dal punto di vista emo- 
dinamico. Sebbene la capacità di 
riempimento sia più grande pos­
siamo notare che la G.S. ed il volu- 
me/min. sono minori nella fase 
di riposo, rispetto a quelli di un 
cuore non allenato, il lavoro da 
compiere è perciò del 50% in me­
no ».

1B

lica (u). Ciò è vantaggioso per il 
flusso sanguigno nelle coronarie 
e per la nutrizione del miocardio. 
Infatti il flusso nei capillari coro­
narici avviene prevalentemente nel­
la fase diastolica; nella fase sisto­
lica isometrica la pressione intra­
muscolare è alta ed i capillari ven­
gono compressi, il flusso sangui­
gno di conseguenza si riduce.
Secondo Raab (,s) è l'inattività fisi­
ca che provoca un calo della fun­
zione colinergica vagale, ed un 
contemporaneo aumento dell'azione 
del simpatico che fa consumare più 
ossigeno a riposo provocando co­
sì un pericoloso sforzo metabolico. 
Nel cuore da sport inoltre si nota 
con il roengtenchimogramma una 
zona puntale la cui pulsatilità a ri­
poso è ridottissima, mentre sotto 
sforzo compaiono le caratteristiche 
oscillazioni, ben pronunciate ed a- 
cute. Ciò dimostra che le zone mu­
te non sono come si pensava, del­
le zone nelle quali si potesse a- 
vere infarto, ma sono il risultato 
di una azione economica del cuo­
re da sport che impegna soltanto 
quella parte muscolare che gli oc­
corre per svolgere un lavoro di bas­
sa intensità. Le considerazioni pre­
cedenti e questi dati possono spie­
gare la gittata sistolica (G.S.) di 
55 cc. C6) notata da Mellerowicz 
a riposo negli atleti, inferiore a 
quella delle persone normali che 
si aggira attorno ai 70 cc. (fig. 2). 
Questo fatto, unito alla bradicar­
dia sinusale, riscontrabile facilmen­
te in una grande percentuale di a- 
tleti che presentano facilmente fre­
quenze di 40-50 pulsazioni/minuto 
fino ai casi limite di 30 puls./min.. 
porta ad un volume/min. di 2,75 
litri contro i 4,75 della persona 
normale a riposo (fig. 3).
Secondo Hollmann, tutto ciò è do­
vuto ad una migliore capillarizza­
zione della muscolatura periferica 
ed ad una migliore utilizzazione del- 
l'O2. La differenza artero-venosa di 
O2 nella fase di riposo, infatti, è 
più grande.
Sempre secondo Mellerowicz, il 
cuore di un atleta a riposo com­
pie un lavoro inferiore del 50% ri­
spetto a quello di una persona non 
allenata (fig. 4).
Infatti, il cuore normale compie 
un lavoro giornaliero che varia con 
l'età di 10.300 a 16.000 kgm.. men­
tre quello dell'atleta arriva, a ri­
poso, ad un lavoro di 4.500-8.600 
kgm. Con un allenamento di 2 ore 
al giorno si potrà avere un aumen­
to di 1.000-2.500 kgm., in ogni ca­
so non si raggiungono mai i va­
lori di spesa energetica del cuore 
non allenato.
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Per Margaria (") la G.S., che dipen­
de dal lavoro muscolare espresso 
come consumo di 0, al minuto, au­
menta in proporzione più per un 
esercizio muscolare modesto che 
per uno intenso, e può arrivare a 
valori di 170-220 cc.
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Secondo Morehouse e Miller (l9) 
la maggiore portata cardiaca de­
gli atleti è dovuta ai più elevati va­
lori di G.S. prodotti dalla maggiore 
potenza dei loro cuori. Sono stati 
osservati massimi volumi di G.S. 
fino a 150-170 cc. superiori ai va­
lori massimi dei non atleti che ar­
rivano solo a 100-125 cc.

x 
o

X

volume cardiaco in persone 
allenate (O), in allenati (x).

(da Hollmann, pag. 78)

FIG. 3

Volume/minuto: in persone normali (O) 
ed atleti (*) in funzione dell'età dai 20 ai 
60 anni.
(da Hollmann pag. 75)

FIG. 2
Gittata sistolica in persone normali (O) 
ed atleti (•) in funzione dell’età dai 20 ai 
60 anni.
(da Hollmann pag. 75)

70 —
400Da un punto di vista funzionale 

non è però indifferente che la por­
tata cardiaca venga aumentata pre­
valentemente a spese della G.S. 
oppure della frequenza. Infatti un 
aumento pulsatorio determina, a

parità di portata, un lavoro cardia­
co superiore a quello che si ve­
rifica per un aumento della G.S. 
Inoltre un'alta tachicardia, come 
abbiamo già visto, è meno van­
taggiosa nei confronti della circo­
lazione coronaria.

60

tare un aumento della frequenza 
cardiaca. Questo incremento può 
dipendere da innumerevoli fattori 
come: l'intensità e la quantità del 
lavoro, la durata del riposo fra u- 
na prestazione lavorativa e l'altra, 
il momento psichico affettivo, I’ 
età: inoltre possono influire anche 
l'uso della caffeina e della nico­
tina. la temperatura esterna, l'al­
titudine e soprattutto la condizione 
organica generale.

Sottoponendo a diversi gradi di 
sforzo un atleta si può notare uno 
differenza di 20-30 battiti/min. con 
l'individuo non allenato, il quale ad 
una frequenza di 150-180 compie 
un lavoro di 150 W, mentre l'alle­
nato per giungere a tali frequenze 
deve compiere un lavoro di 220 W 
o più.

Sappiamo già che il lavoro musco­
lare comporta un aumento degli 
scambi respiratori cellulari e di 
conseguenza la richiesta di una 
maggiore quantità di sangue da 
parte dei tessuti. Ne deriva, da par­
te del cuore, un incremento del 
volume/minuto ottenuto sia per 
mezzo di una frequenza cardiaca 
più alta, sia attraverso l’aumento 
del volume della gittata sistolica 
(G.S.). Si sono riscontrate portate 
cardiache di 30-35 l/min. nell'atle­
ta allenato, contro i 20 l/min. dell’ 
uomo normale.

Un cuore non allenato può raggiun­
gere le 250 pulsazioni/min. ed ol­
tre; una frequenza così alta, eco> 
nomicamente parlando, non è ac­
cettabile perché il rendimento car­
diaco diviene troppo basso, cioè 
a queste frequenze il miocardio 
consuma più ossigeno ed il lavoro 
utile prodotto rimane quasi inva­
riato. Reindell in 20 anni di ricercho 
ha trovato raramente atleti (di una 
certa levatura) che superassero le 
200 pulsazioni/min.

Il tempo che il cuore impiega per 
ritornare ai valori di frequenza -ini­
ziali. dipende dagli stessi fattori 
che influiscono sull’incremento deh 
la frequenza. Il « tempo di recupe­
ro » può durare da pochi secon­
di a delle ore però il cuore alle­
nato. a parità di sforzo della stes­
sa durata, ha un recupero più ve­
loce.

0 *-
X

FIG. 5

G.S. e

FIG. 4
Lavoro giornaliero del cuore in persone 
normali (O) ed atleti (•) dai 20 ai 70 
anni d'età.
(da Hollmann pag. 80)
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Una ricerca di Lindhard, riportata 
nella seguente tabella (!0), dimo­
stra come un aumento del volume 
minuto da 5 a 15 litri viene effet­
tuato soprattutto, se non esclu­
sivamente, attraverso l'aumento 
della G.S. Secondo l'autore, que­
sto è un meccanismo economico 
che comporta un consumo energe­
tico minore ed un rendimento mec­
canico maggiore. Soltanto per lavo­
ri di crescente entità e per aumenti 
della portata cardiaca al di sopra dei 
15 litri interviene, in misura sem­
pre più accentuata, una notevole 
variazione di frequenza. I dati sot­
toriportati sono le medie dei ri­
sultati ottenuti su un gruppo di 
soggetti allenati, sottoposti ad un 
lavoro muscolare di intensità cre­
scente.

%
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(2 - continua)

Lublch, op. cit.

(16)

(18)

12

riposo 
lavoro 
lavoro 
lavoro 
lavoro

consumo O2 
(rnl/min.)

330
660

1171
1880
2407

volume min. frequenza
(l/min.)

4.90
6,30

14,75
18,50
22,60

cardiaca 
(puls./min.)

72
86
92

130
148

68
73

160
142
153

gittata 
sistolica 

(mi)

' — - 1 ’ , jno cardio-circolato-
rio», in Medicina dello sport, n. 2, 
1970, pag. 52.

(:I) Hollmann. op. cit.
I22) Morehouse. op. cit.
(23) Citati da Hollmann.
i24) Citati da Cappa in ■ Educazione fi­

sica e sport ■ n. 87. pag. 45.

ti autori a 140-150 (Hollmann), a 
150-170 (Sjòstrandt, Thòrner), a 
170-180 (Wolhund). Come si vede 
i valori sono molto discordanti, un 
po’ per la difficoltà di misurazione 
della G.S., specialmente sotto sfor­
zo, ed anche probabilmente per le 
notevoli differenze che si posso­
no riscontrare con individui più o 
meno allenati.
Ricerche sperimentali di Rushmer 
ed Opdyke (24J hanno dimostrato 
che la distensibilità e la contratti­
lità miocardiche sono influenzate 
da fattori neurovegetativi ed ormo­
nali, in particolare dall’adrenalina. 
Morehouse e Miller affermano che 
anche la temperatura potrebbe con­
tribuire all’aumento del volume/ 
minuto durante l’esercizio. A pro­
posito di fattori ormonali e ner­
vosi, è opportuno aggiungere che 
secondo alcune ricerche (Brown, 
Landis, Fanteux e Wise) eseguite 
su cani narcotizzati, la prima ri­
sposta del cuore all’aumento dell’ 
attività muscolare non sarebbe tan­
to il maggior riempimento diastoli- 
co, quanto l’aumento della sua for­
za contrattile, dovuto appunto a 
detti fattori.
In conclusione si può dire che il 
tono e quindi la distensibilità del 
miocardio dipendano dall’imposta­
zione neurovegetativa dei soggetti 
e sia in gran parte frutto dell’alle­
namento. Quindi l’incremento dei 
diametri cardiaci, spesso riscontra­
bile negli atleti, in assenza di se­
gni clinici, radiologici ed elettro­
cardiografici, deponenti per una le­
sione cardiaca, non ha alcun si­
gnificato patologico, ma rappresen­
ta anzi l’adeguamento del viscere al 
compimento di un maggiore lavoro 
attraverso una G.S. più cospicua. 
Ciò si realizza per mezzo di una 
contrazione più efficace e grazie 
ad una fase diastolica che, anche se 
più breve di quella a riposo, dal 
punto di vista emodinamico risul­
ta molto efficiente.

del sangue residuo, così come lo 
troviamo nel cuore isolato.
Nel cuore da sport a riposo, come 
abbiamo già visto, si nota un co­
spicuo residuo sistolico; una parte 
di questo residuo consentirebbe, 
secondo Reindell, l’incremento del­
la G.S. per un lavoro lieve e per­
ciò viene denominato da questo au­
tore « riserva della G.S.». Una se­
conda parte consentirebbe, per sfor­
zi maggiori, il mantenimento di u- 
na G.S. alta, ad onta della suben­
trante tachicardia e rappresentereb­
be la « riserva di portata ». Con­
trollando la differenza artero-veno- 
sa di O2. l’autore tedesco consta­
tò che la G.S., nel cuore allenato, 
non diminuisce con il crescere del­
la frequenza. Nei ventricoli, comu- 
que, rimarrebbe sempre una quo­
ta di residuo sistolico di cui il 
viscere non si priva neanche sot­
to sforzo massimo.
Gli atrii e le vene polmonari, allar­
gati nel cuore da sport, permetto­
no nella fase sistolica un maggior 
accumulo di sangue. Si ha a questo 
livello, specialmente sotto sforzo, 
una maggiore depressione, seguita 
da maggiore pressione durante la 
presistole striale; perciò nella fa­
se diastolica si avrà un riempimen­
to dei ventricoli maggiore e più 
veloce, tenendo anche conto che 
il tono diastolico è minore .
Con l’inizio di uno sforzo aumen­
ta la G.S., a spese della « riserva 
di G.S. » prima che avvenga il ri­
torno del sangue venoso dai « de­
positi » dello splancnio e del sot­
tocutaneo. Reindell parla perciò di 
un «deposito di pronto intervento» 
che è molto importante se si pen­
sa che è costituito da sangue ar­
terioso.
I valori massimi della G.S. sono 
di tre volte maggiori di quelli a 
riposo e vengono raggiunti con uno 
sforzo del 70%; per sforzi supe­
riori si ha una diminuzione della 
G.S. ed un aumento della frequenza 
per mantenere elevato il volume/ 
minuto.
La frequenza limite oltre la quale 
la G.S. ventricolare diminuisce, so­
stanzialmente perché il cuore non 
può riempirsi adeguatamente in fa­
se sistolica, è fissata secondo cer-

(’°) Hollmann top. cit.).
(>’) Favilli ■ Patologia Generale ■ Ed. 1973 

pag. 452.
t12) Hollmann. op. cit.
(13)
(14) A questo proposito vedi anche l’ar­

ticolo di J. F. Wiley pubblicato sul 
n. 4 di questa rivista.

(,s) Hollmann, op. cit.
Hollmann, op. cit.

I17) Hollmann. op. cit.
Morehouse e Miller, op. cit.

09) Lubich, op. cit.
I20) D'Andrea ■ Impegi

Reindell. nei diagramma riportato 
nella fig. 5, dimostra chiaramente 
come ci sia una relazione diretta 
tra volume del cuore e G.S. In 
questo diagramma si può vedere 
come le G.S. maggiori, che arriva­
no fino a 200 cc. sono ottenute dai 
cuori più grandi di atleti allenati. 
Per mezzo di radiografie si è no­
tato (2I) (22J che sotto sforzo il 
volume cardiaco si riduce di poco 
in diastole, molto di più in sistole; 
tale riduzione volumetrica è pro­
porzionale allo sforzo. Questo fat­
to è contrario alla legge di Star- 
ling, che è considerata da molti la 
legge regolante la dinamica car­
diaca. Starling, basandosi sul pre­
parato cuore-polmoni (che consi­
ste essenzialmente nel cuore iso> 
lato dal corpo e perfuso di san­
gue riscaldato ed ossigenato ad 
intensità desiderata) affermò che 
l’aumento della G.S. è causato dal 
maggior allungamento delle fibre in 
fase diastolica. Questa legge è cri­
ticata da molti autori. Secondo Sul ', 
zer, Broemser e Meyer (23) è errato 
paragonare il cuore isolato a quel­
lo in situ.
Il cuore isolato per aumentare la 
propria G.S. si ingrandirebbe in 
fase diastolica e sistolica sotto I’ 
aumentato carico di pressione, cioè 
si avrebbe una dilatazione tonoge- 
na per mezzo di un incremento del­
la pressione intraventricolare dia­
stolica e quindi sistolica.
Reindell e Delius dicono che que­
ste caratteristiche non valgono per 
il cuore normale. Mentre il cuore 
isolato a riposo lavora soltanto con 
una certa quantità di residuo sisto­
lico, si vede che nel cuore in si­
tu il rapporto tra sangue residuo 
e G.S. è di 1 : 1 o 2 : 1.
Durante uno sforzo non si nota 
un incremento dei diametri cardia­
ci, ma si raggiunge una G.S. mag­
giore attraverso una più valida spre­
mitura, con conseguente riduzione 
del volume sistolico.
Il cuore umano ha quindi la possi­
bilità sia di aumentare il lavoro di 
volume, come anche di superare 
la cresciuta pressione arteriosa, 
senza allungare le proprie fibre, 
attraverso un aumento della pres­
sione intraventricolare o aumento
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mo presenti in campo per il ser­
vizio, si lamenta per un lieve do­
lore inguinale che gli impedisce 
di completare con determinazione 
l'azione di calcio della gamba de­
stra. Collaboriamo come possiamo 
con le sue nastro-cassette per far­

gli raggiungere la giusta concen­
trazione ed il salto a 2.17 è davve­
ro bello al primo tentativo.
Il numeroso pubblico presente (cir­
ca 7.000 persone) può concentrare 
la sua attenzione sulle gare clou 
della riunione che vede protago-

Gran successo per la rappresenta­
tiva regionale ai campionati inter­
nazionali d'Italia. Svetta, come del 
resto era ovvio attendersi, il no­
me di Enzo del Forno che ha en­
tusiasmato tutti con il primato ita­
liano a 2,20 al termine di una gara 
lunga e ricca di pause che lo ha 
visto protagonista assoluto della 
riunione riconfermandolo una vol­
ta di più uomo sicuro negli appun­
tamenti importanti.

Enzo inizia a saltare a m. 2,04 che 
supera con sicurezza e rimedia quin­
di un 2,11 che lo vede partire un 
piede abbondante avanti al segno di 
avvio della sua rincorsa. Le pause 
frequenti per la disputa delle 
semifinali e finali dei 60 m. e dei 
60 hs. maschili in programma nel­
la serata sul rettilineo che attra­
versa le rincorse dei saltatori di­
sturbano Del Forno che sopperisce 
all'inconveniente servendosi del 
training-autogeno. A 2,11 anche il 
friulano Bruni è oltre sia pure al­
la terza prova, ma una fastidiosa 
contrattura al gluteo destro gli im­
pedisce di concludere la competi­
zione confermando comunque le 
sue notevoli doti di combattente e 
di saltatore di rango che ben fan­
no sperare per il futuro. Del Forno 
si mostra ancora un po' incerto a 
2,14 che fa suo alla seconda pro­
va rimanendo saldamente in testa 
alla gara che termina invece per 
i deludenti Matzdorf ex primatista 
del mondo con 2,29 e Papadimìtriu 
primatista greco con 2,21. Da que­
sti atleti lo stesso Del Forno di­
chiarerà in seguito di essersi at­
teso maggiori velleità di successo. 

Il nostro primatista pur avendo la 
vittoria in mano non è soddisfatto; 
parlando anche con noi, che sia-

Seconda giornata campionati italiani in­
door internazionali.
Peso femminile, finale: 1. Petrucci (Atl. 
Ostia) 15,31; 2. Nistri (Cus Firenze) 
14,37; 3. Anzellotti (Poi. Gussaghese) 
13,98; 4. Frederich (USA) 13.26; 5. Roma­
nelli 11,63; 6. Strapazzon 11,42; 7. Zam- 
bon 10,93; 8. Filippi 10,76.
Lungo femminile finale: 1. Fiori (Scala Az­
zurra VR) 5,74; 2. Saviotti (Cus Pisa) 5,71; 
3. Bruni (Atl. Livorno) 5,57; 4. Martinelli 
5,57; 5. F. Molinaris 5,50; 6. Monteforte 
5,47; 7. Busso 5,44; 8. Da Pozzo 5,44; 
fuori gara: Antenen (Svi) 6,22.

Prima giornata campionati italiani indoor 
Lungo: 1. Siega 7,59; 2. Steimann 7,45 fuo­
ri gara; 3. De Sola (Sp) 7,27; 4. Zanìn 7,19; 
5. Arrighi 6.95.
Peso: 1. Sorrenti 18,16 (primato italiano 
indoor): 2. Groppelli 17,36; 3. Montelati- 
ci 17,00; 4. Lemonis (Gre) 16,90; 5. Fio­
ravanti 15,92; 6. De Nadai 15.75.
Marcia kmb. 3: 1. Visini 12,03" (nuovo li­
mite mondiale); 2 Zambaldo 12’20"2; 3. 
Di Nicola 12’21”2.
4x400: 1. FF.GG (Costa, Rota, Di Guida, 
Corradini) 3’18"6; 2. Snia Milano 3’18"6;
3. FF.00 Padova 3’24"9. Squalificata la 
squadra dell'Alco Rieti.
60 femminili: 1. Pursiainen (Fini) 7”2; 2. 
Molinari 7”5; 3. Orselli 7"5; 4. Nappi 7"6; 
5. Bolognesi 7"6; 6. Resenterra 7"6.
800 femminili finale: 1. Gregorutti 2Ì3"7; 
2. Ramello 2'13"9; 3. Del Pinto 1Ì5’’6; 
4 Albanese 2’17"6; 5. Rasore 2’21 "4.
60 hs femminili finale: 1. Antenen (S^i) 
8"1; 2. Bottiglieri 8"5; 3. Maher (Aus) 8"5;
4. Battaglia 8"5; 5. Ongar 8"6; 6. Tonelli 
8"8.
Alto femminile: 1. Simeoni 1,80; 2. Mas- 
senz 1,73; 3. Pizzolato 1,73; 4. Di Luca 
1,70; 5. Dettamanti 1,65; 6. Beliamoli 1,65. 
4x400 femminili finale: 1. San Saba Ro­
ma (Ambroglini, De Jacobis, Tonelli L., 
Leone) 3'59’ì; 2. Cus Genova 4’01 ”2; 3. 
Snam 4’15'ì.

400 femminili finali: 1. Paredi (Snia Mi­
lano) 58’ 5; 2. Taioli (Scala Azzurra VR) 
58”6; 3. Leone (San Saba) 59"3; 4. Am­
broglini 59"3.
1500 m. finale femminile: 1 Gargano (U.S. 
Palermo) 4’27"3; 2. Spegis (Alco Torino) 
5’4"7; 3. Picasso (Cus Genova) 5'7"6; 4. 
Dalsasso 5’14”1.
Triplo finale: 1. Valafudie (Fr) 15,92; 2. 
Santamaria (Sp) 15,55; 3. E. Buzzelli (Ca- 
rab.) 15,54; 4. Scardocci 14,71.
3.000 m. finale: 1. Fava (Fiamme Gialle) 
7’59”6; 2. Tomasini (Alco Rieti) 8T'3;
3. Gervasini (Snia) 8’7"2; 4. Cindolo 8'12 '4;
5. Zarcone 8'16"3; 6. Arese 8Ì8"; 7. Man­
gano 8’19”1; 8. Butta 8'19"9; 9 Beretta 8’ 
28’ì; 10. Magnani 8’33"3.
800 m. maschili finale: 1. Meyer (Fr) 1’49”9;
2. Fontanella (Carab.) 1'50"; 3. Cerrato 
(Kennedy Asti) 1’53”9; 4. Liberati 1’59"4;
5. Baratto 2’14"1.
60 m. maschili finale: 1. Chauvelot (Fr) 
6"67; 2. Guerini (Atl. Bergamo) 6"68;
3. Pastacaldi (Atl. Pistoia) 6"73; 4. Pa- 
pageorgopulos (Gr) 6"73; 5. Vilen (Fin) 
6"76; 6. Macaccaro 6"79.
400 m. maschili finale: 1. Tziortzis (Gre) 
47"8; 2. Friedrlksson (Sve) 47"9; 3. Be­
nito (Sp) 48"5; 4. Onissiforou (Gre) 48"6.
1500 m. maschili finale: 1. Grippo (Arca 
Roma) 3’53"7; 2. Mavaracchio (Alco Rie­
ti) 3’53"7; 3. Bronzi (Snia Milano) 3’54";
4. Totani 3’55"3; 5. Pezzolo 3'58"5; 
Capponi 3’58"6; 7. Casanova 3'58"7.
60 hs. maschili - finale: 1. Foster (Usa) 
7’’73; 2. Buttari (FF.GG.) 7"90; 3. Zapata 
(Sp) 7'99; 4. Gebhardi (G.O.) 8"4; 5. 
Werth 8”8; 6. Milano 8”10.
Salto in alto maschile: 1. Del Forno (Lib. 
Udine) 2.20 (primato italiano); 2. Patro- 
nis (Gre) 2,14; 3. Papadimitriu (Gre) 2,11;
4. Ferrari 2,11; 5. Metzdorf (Usa) 2,11;
6. Bruni 2,11; 7. Barbara 2,07; 8. Elliot 
(Fr) 2,04; 9. Perarnau (Sp) 2,04; 10. Pa­
pa 2.04.
Asta: 1. Kalliomaeki (Fin) 5,35; 2. Dionisl 
(Alco Rieti) 5,20; 3. Silvio Fraquelli (Cus 
Torino) 5,00; 4. Lagerqvist (Sve) 4.80; 5. 
Ohi (G.O.) 4.80; 6. Negretto 4.80; 7. Ga- 
spari 4,80.



14 (foto Cauz)(foto Cauz)2,10: ENZO DEL FORNO 2,10: BRUNO BRUNI

Questi i più in vista anche se non 
sono venuti meno alle aspettative 
il giovane Piuzzi che per un sof­
fio non si è qualificato per la se­
mifinale dei 60 m. segnando co­
munque un buon 7", ed i decathle- 
ti Dal Bello e Diomede che hanno 
gareggiato nella velocità ottenen­
do entrambi 7”2 che è un tempo 
positivo tenuto conto che non si 
tratta di specialisti.

nisti due tra le massime punte 
della nostra atletica. Insieme con 
Del Forno sta saltando infatti an­
che Dionisi che nell’asta si con­
tende la vittoria con il finlandese 
Kalliomaeki. Un gran finale che 
rappresenta un vero e proprio pa­
ravento per la nostra atletica piut­
tosto allergica alle correnti d'aria. 
L'asticella nell'alto sale a m. 2,20 
che rappresenta per il campione

friulano un muro da abbattere so­
lo entro i limiti della legalità: ri­
cordiamo infatti che questa misura 
era già stata superata dallo stes­
so atleta nell’ottobre del 1973 a 
Verona in occasione dei campio­
nati italiani Libertas sia pure in 
esibizione al quarto tentativo. Oc­
corrono due errori prima che i 2,20 
diventino una realtà grazie ad un 
salto che non è stato dei migliori 
come esecuzione tecnica, ma cer­
tamente il migliore in quanto a 
determinazione. Una vera ovazio­
ne accompagna l’impresa e lo stes­
so Dionisi (che finirà secondo con 
5,20) personaggio di sempre, in 
questa occasione è relegato ad un 
ruolo di second’ordine.

I nomi di Slega, Bruni, Di Luca, 
Zecchi, Piuzzi, Dal Bello e Dio­
mede hanno contribuito a comple­
tare il successo tecnico e di par­
tecipazione di un movimento gio­
vanile che nella nostra regione sta 
prendendo piede sia pure tra mil­
le stenti peraltro ben poco allevia­
ti da parte degli organi federali 
(vedi, ad esempio, il College di 
Udine).

II primo da menzionare tra gli e- 
lencati è naturalmente Maurizio 
Slega che con la vittoria ed il per­
sonale nel lungo a m. 7,59 porta 
a due i titoli conquistati dagli atle­
ti friulani e ci dà la misura delle 
potenzialità di questo atleta che è 
forse l’unico a non rendersi con­
to di dove i suoi mezzi potrebbero 
portarlo se non continuasse ad al- 
lenucchiarsi come sta facendo.

Ottimo anche il sesto posto di 
Bruni nell’alto del quale abbiamo 
parlato in precedenza; la Di Luca 
con il quarto posto nell’alto fem­
minile ed il personale a m. 1,70 
conferma i suoi progressi ed il 
momento felice che si completa 
con il terzo posto ottenuto ai cam­
pionati italiani di Pentathlon di­
sputati in questa sede 10 giorni 
prima. Bruno Zecchi grande spe­
ranza del peso si è piazzato all’ 
ottavo posto rimanendo leggermen­
te al di sotto delle recenti presta­
zioni con un lancio a m. 15,01. Il 
ragazzo appare molto potenziato ri­
spetto all’anno scorso, sono invece 
piuttosto precarie le sue condizioni 
per quanto concerne la tecnica e I’ 
esplosività. Abbiamo avuto l’im­
pressione che si trovi in un arre­
trato stadio di trasformazione del­
la forza acquisita.



un’intervista casuale

Furio Corosu

FABIO PIUZZI AL VERTICE
Pordenone

li

preparazione data la tua giovane 
età?

verno 72-73) sino a che punto con­
ta sui tuoi attuali risultati?
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R. - Non pensavo a questa misura 
soprattutto oggi, ed averla raggiun­
ta in questa maniera (alle indoor 
e senza un programma che la pre­
vedesse) mi convince delle mie 
reali possibilità nella specialità, 
dandomi una nuova mentalità ago­
nistica.

D. - La grossa misura che hai rea­
lizzato (7,59) cosa significa per i 
tuoi traguardi futuri, ha cambiato 
sostanzialmente qualcosa o è sem­
plicemente una tappa del tuo pro­
gramma?

D. - L'esperienza vissuta nel college 
di Udine nella passata stagione (in­

fi. - Era per me un’atletica diversa 
con una preparazione molto dura 
rispetto a quella a cui ero abitua­
to e siccome io ritengo di non se­
parare il Siega-uomo dal Siega-a- 
tleta la mia autonomia limitata all' 
interno del collegio che ci ospita­
va, non influiva certo in maniera 
positiva sulla mia preparazione a- 
tletica e le ripercussioni più evi­
denti si avevano in campo scola­
stico, dove andavo veramente ma­
le. Però il college è stato lo « svez­
zamento tecnico « che mi ha dato 
l'esatta dimensione di quello che 
si deve fare per raggiungere de­
terminati risultati.

D. - Come giudichi il Siega salta­
tore sul piano essenzialmente tec­
nico, pregi e difetti?

R. - Non riesco a completare la 
spinta nella fase di stacco, colle­
gata allo sfruttamento dell'arto li­
bero, inoltre manco ancora di un 
rapporto peso-potenza e di un’e­
splosività ottimale. Come pregi ho 
una buona velocità unita ad una di­
screta elasticità.

Si è discusso molto negli affol- 
lati scompartimenti tra Mestre e 
Verona ed il più delle volte siamo 
riusciti a far strabuzzare più gli 
occhi ai nostri casuali compagni 
di viaggio, che ad abbozzare un 
discorso tecnico valido. Ma dopo 
Genova ero ben deciso ad impe­
gnarmi in una intervista che mi ri­
pagasse delle lunghe e noiose ore 
di treno ed il Maurizio-jump non 
è sfuggito.

R. - Il risultato mi servirà per con­
centrarmi ulteriormente sul mio 
programma di allenamento. Non ho 
mai avuto, e penso sarà così anche 
per questo periodo, un particolare 
tipo di concentrazione.

la sua 
come

D. - Il tuo traguardo più prossimo 
è una maglia azzurra per Roma con 
un conseguente progresso metrico, 
o una stagione di transizione e di
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R. - Non mi concentro particolar­
mente su Roma dato un certo im­
pegno scolastico (la matura), ma 
comunque miro a raggiungere al­
meno i 7,70.

Noi di Nuova Atletica giriamo 
molto e si dà il caso che spesso 
non troviamo chi cerchiamo ma 
si rimedia sempre con un po’ di 
opportunismo e tanta fortuna. Il 
nostro inviato a Genova oberato 
dalla propaganda della rivista e al­
le prese con il pezzo sui campio­
nati non ha avuto il tempo di in­
tervistare uno dei protagonisti, 
Maurizio Siega, ma il sottoscritto 
che non aveva nessuna mira sul 
lunghista tarvisiano ma che si re­
cava nel trentino per poter curare 
da vicino il notiziario «< Piste e 
Pedane » lo ha incontrato nello 
spazio di una settimana per ben 
tre volte. Mentre si recava a Bra 
al suo esordio indoor, nel viaggio 
che lo portava a Genova e soprat­
tutto nel ritorno vittorioso dai na­
zionali indoor.

saputo sfruttare ?. dovere questo 
suo notevole pregio. Paladini d'o­
nore ben quattro carabinieri con 
Pagano vincente. Sulle 50 yds. o- 
stacoli show personale di Giorgio 

che ha letteralmente de­
campo non concedendo

D. - Adesso i tuoi impegni agoni­
stici sono sospesi sino alla sta­
gione estiva (Siega non sapeva an­
cora della convocazione per Go­
teborg, ma considerava 
stagione indoor già chiusa, 
poi è in realtà avvenuto con la sua 
rinuncia agli europei), quindi per 
circa un paio di mesi, quale sarà 
il tuo stato d'animo in questo pe­
riodo di attesa?

Werth 
minato i! 
repliche valide.

Nella prova del salto con l'asta 
successo dell'udinese, carabiniere, 
G.P. Cargnelli con un solo salto 
valido a m. 4,40. Secondo T. Pe- 
savento che in terra friulana tro­
va il giusto stimolo ed entusiasmo 
per esaltarsi con un record sta­
gionale. Ottimo lo junior Barella 
col nuovo personale indoor a 4,30. 

Nella categoria allievi bene Zac­
caria in netto progresso sino a 
3,70 e Fabrizio Desio con 3,65. Tra 
i ragazzi in netta ripresa Dario Ca- 
van verso il record di categoria, 
qui salta 3,50.

Bruno Bruni ed Enzo 
Del Forno sempre grandi. Dopo u- 
na bella ed accesa lotta il campio­
ne e primatista italiano è riuscito 
a spuntarla sul più giovane e meno 
titolato avversario con un azzec­
cato salto a 2,14. Sceso in padana 
non in perfette condizioni fisiche per 
alcuni fastidiosi dolori inguinali, En­
zo ha saputo comunque dare spetta­
colo sfoderando salti di buona fat­
tura tecnica, ma alimentati da li­
na velocità di rincorsa purtroppo 
non al meglio. Bruno Bruni ha sa­
puto, con una sicura prima prova, 
andare per la terza volta oltre i 
2,10 dopo i successi di Modena e 
Reggio Emilia.
Stupendo nella prova della veloci­
tà il successo sulle 50 yds. piane 
dell’udinese Fabio Piuzzi, che in 
semifinale ha addirittura fatto se­
gnare l’ottimo tempo di 5"4. Dota­
to di un ottimo « rush » breve ha
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m. 80: 10"2 Fellìne Michele (r.) 
m. 100: 11 "5 Faidiga Adolfo (a.) 
m. 1.000: 2'51 "1 Malizia G. Vittorio, 
2’54"2 Cossettini Mauro (a); 2’54" 
e 9 Zangrandi Enrico (a):
m. 1.500: 4'43"6 Ceiner Alfredo (j) 
m. 5.000: 16’09"7 Rupil G. Paolo (j) 
Salto in lungo: Beicari Roberto m. 
5,91 (a); Zagato Walter m. 5,75 (r) 
Salto triplo: Slega Maurizio (j) m. 
14,17; Beicari Roberto (a) 13,21; 
Balbinot Roberto (a) 12,97; Schen- 
berg Carlo (a) 12,56;

Lancio del disco: Bernardis P. An­
gelo (j) m. 30,62; Cipolletta Alfre­
do (r) 13,12;
Lancio dal giavellotto: Sandrini Al­
fredo (s) m. 45,62; Bernardis An­
gelo (j) m. 44,66.

PROSPETTIVE PER IL 1974
Il corrente anno agonistico si è 
aperto con lo strepitoso succes­
so di Maurizio Siega ai Campio­
nati Italiani Indoor di Genova do­
ve si è laureato campione inter­
nazionale d’Italia con un salto di 
m. 7,59. E’ da sottolineare che Sie­
ga è cresciuto molto di più come 
uomo che come atleta. La rinuncia 
alla trasferta di Goteborg è stata 
dettata dalla sua volontà di rispet­
tare sia il programma stabilito con 
l'allenatore Baraldo e con il D.T. 
naz. prof. Locateli! che per non ve­
nir meno agli impegni scolastici. 
Con queste premesse non è illu­
sione pensare che I 7 metri e 80 
sono quanto mai vicini.
Non va dimenticato che il prof. Ba­
raldo oltre al Siega sta seguendo, 
in collaborazione con il sig. Berto- 
lissi, un interessante gruppo di a- 
fleti tra cui il triplista allievo Bei­
cari atteso oltre i 14 m.
Come obiettivo di squadra punte­
remo al raggiungimento del 50° po­
sto nella classifica generale per 
società.
Dal punto di vista organizzativo, 
il nuovissimo campo di atletica con 
piste e pedane in materiale coe­
rente. avrà la sua degna inaugura­
zione con l'incontro Italia-Portogal- 
lo Under 23 che si disputerà a Tar­
visio il 9-10 agosto prossimi.

L'Unione Sportiva « Mario Tosi - 
di Tarvisio ha indirizzato la sua at­
tività verso l'Atletica Leggera da 
solo quattro anni, cioè da quando 
un gruppo di amatori, don Pietro 
Bellini. Bertolissi, Zanin, ed altri, 
sulla spinta dei Giochi della Gio­
ventù. vollero affrontare con più 
serietà il problema tecnico-organiz­
zativo delle giovani promesse tarvi- 
siane distintesi in campo regionale. 
I loro sacrifici ebbero ben presto 
il giusto premio, un anno dono si 
metteva in luce Maurizio Siega, 
che si poneva all'attenzione di tut­
ti per i rapidi progressi nel salto 
in lungo. Nel 1972 arrivava anche 
Luciano Baraldo, discobolo di oltre 
50 metri, ed insegnante di educazio­
ne fisica, a cui veniva affidata la 
direzione tecnica della società, il 
quale dava un ulteriore contributo 
aH'affermazione della « M. Tosi » 
sia come atleta che come allenato­
re. Questo in sintesi il bilancio del­
l'anno agonistico 1973.

Atleti e tesserati e gareggianti in 
tutte le categorie n. 82.

Risultati di Maurizio Siega: 'pri­
matista italiano juniores di salto 
in lungo con m. 7,57 (Sofia. Italia- 
Spagna-Bulgaria); 4° ai C.E. junio­
res di Duisburg con m. 7,51; 3’ ai 
C.l. Assoluti m. 7,45; 2° ai C.l. Ju­
niores m. 7,13.
Baraldo Luciano: Campione regio­
nale di lancio del disco con m. 
50.80.
Staffette Allievi: quarta ai Camp, 
regionali; al quinto posto nelle gra­
duatorie regionali con p. 5.758 e 
101° posto nella classifica genera­
le per società (nel '72 al 253° po­
sto).
Altri risultati individuali

FEMMINILI:
m. 100: Coppetti Eleonora (a) 13"; 
m. 400: Cossettini Serena (a) 66"5; 
m. 1000: Franz Flavia (a) 3'19"1;
Salto in alto: Autiscer Diana (r) 
m. 1,35;
Salto in lungo: Mero! Fedra (r) 
m. 4,54;
Lancio del disco: Alsido Sabrina (r) 
m. 20,56; Buzzi llde (r) 19,20;
Getto del peso: Rupil M. Teresa (r) 
m. 9,90;
Triathlon: Rupil M. Teresa (r) pun 
ti 716;
m. 1000: Buzzi Mirian (r) 3'36”;

Bonfini Laura (r) 8"8.
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Atletica Leggera n.172 •
Continuano con successo le pub- © 
binazioni di ATLETICA LEGGERA il £ 

mensile milanese diretto con abilità • 
da Dante Merlo. Nel suo ultimo © 
numero quello di marzo, in edi- 
zione speciale, stimolanti servizi • 
sul cross sviscerano l'arcano di ® 
questa specialità; particolarmente q 
apprezzate le graduatorie scolasti- • 
che nazionali ’73 e di particolare • 
portata tecnica gli articoli di F.an- 9 
co Arcelli, Dieter Kruber e Carlo • 
Covi. ®
L'abbonamento annuo alla rivista § 
costa L. 4.000, una copia L. 400; ? 

il contocorrente postale di ATLETI- 9 
CA LEGGERA è 3/54025. «
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CINQUE MULINI 
San Vittore Olona 
24 marzo 1974

Classifica per società:
1. FF.OO. Padova.

CROSS DELLE NAZIONI 
Monza 16 marzo 1974

Juniores: 1 Venanzio ORTIS (Lib Udine) 
22'09 ”6; 2. Lo Russo (Cus Bari) 22'35"8; 
3. La Sala (Alco Rieti) 22'45"; 4 Anzà 
(Cus Palermo) 22’50"8; 5) Gerbi (Cus To­
rino )22'52"4; 6) Garattini (P.P Norditalia) 
22'58"6; 7. Cartini (A. Balangero) 23'13"0; 
8. Di Benedetto (I. d'oro) 23'15"8.

CAMPIONATI ITALIANI DI CROSS
Monza 2 marzo 1974

... r

1 * r
?si r.k:. -■!

Juniores (Km. 7): 1. Kimball (Usa) 21’30"8;
2 ORTIS 21'33" (Lib. Ud.) : 3. Treacy (Ei 
re)) 21’42"4; 4. Millonig (Au) 21'48"; 5. 
Centrowitz (Usa) 21'48"; 6. Roscoe (Usa) 
21’52"2; 7. Zouhri (Mar) 21’54 "2; 8. Naou- 
mi (Mar) 21”55"2; 9. Schoofs (Bel) 21' o 
56'4; 10. Davey (Usa) 21'58"2; 24. GERBI 
22'20"; 25. LA SALA 22'21 "2. 39 ANZA 
22’43”2, 65. LO RUSSO 23'47"8.

XVIII CROSS INTERNAZIONALE 
« DEL CAMPACCIO »
San Giorgio su Legnano 24 febbraio '74

150

Classifica juniores per nazioni:
1. Usa p. 22;
2. Marocco p. 58;
3. Italia p. 90
4. Scozia 93; 5. Eire 95. 6. Belgio
7. Francia 110; 8. Germania Fed 118. 9. 
Spagna 129; 10. Svizzera 132; 11. Inghil­
terra 170: 12. Irlanda del Nord 243: 13. 
Kuwait 294.

Gara juniores, trofeo Norditalia, km. 7; 
primo giro percorso in 8'46", secondo gi­
ro 8’02"8 per Ortis, terzo giro 7'54"4):
1. Venanzio ORTIS (Lib. Udine) 24'43".
2. De Madonna (Voltolini TN) a 24"; 3. 
Lo Russo (Cus Bari) a 25"; 4. Carpini a 
40"; 5. Pezzolo a 50": 6. La Sala a 57"; 
7. Sughel a 1'12"; 8. Patacchiola a 1'15"; 
9. Ruggiu a 1'19"; 10. Fabbri a 1'23".

Juniores: 1. Venanzio ORTIS (Lib. Udine) 
19'20"0; 2. Janicevic (Stella Rossa Bel ) 
19'35"0; 3 Lo Russo (Cus Bari) 19'54"O; 
4. Gerbi (Cus Torino) 20’12"0; 5. La Sa­
la (Alco Rieti) 20'12"0; 6. Abbate (F. 
Tirrenica) 20'16"0; 7. Patacchiola (Alco 
Rieti) 20’26 '0; 8. Anzà (Cus Palermo) 20' 
e 38 "0.
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Ha comunque brillato la velocista

ANDREA JANES

1t

A livello individuale un'altra nota 
positiva della stagione è venuta 
da Gianni Demadonna, della Virtus 
Voltolini, protagonista, fino a quan­
do ha corso con gli juniores, a li­
vello nazionale, meritando anche la 
convocazione per un cross interna­
zionale in Spagna.

Veramente notevole il piazzamento 
nella classifica generale a squadre 
della Tridentum, sesta assoluta. La 
Quercia è diciottesima, ed è anche 
la prima società regionale nella 
classifica femminile.

Nel futuro comunque c'è molto da 
cambiare nei programmi invernali.
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panorama regionale
di CARLO GIORDANI

La maglia azzurra per il Cross del­
le Nazioni l'ha conquistata la me- 
ranese Waltraud Egger, un'atleta 
modesta che nei cross ha sempre 
trovato momenti di gloria e che dif­
ficilmente fallisce nelle grandi oc­
casioni.

Positive anche le prestazioni delle 
atlete di Brunico Eppacher e Bach- 
lechner, che hanno partecipato con 
risultati di rilievo ai campionati i- 
taliani di pentathlon, classificando­
si nelle primissime posizioni, no­
nostante le difficoltà che incontra­
no per allenarsi in una località in 
cui per tutto l’inverno c'è la neve.

Le campestri federali a livello re­
gionale sono state poche, concen­
trate in un periodo ristretto. Da 
anni andiamo dicendo che la sta­
gione di corsa campestre deve i- 
niziare molto presto (ai primi di 
dicembre )e concludersi prima di 
quanto avvenga ora (ai primi di 
marzo). Ma le buone intenzioni so­
no finora rimaste tali. Nella pro­
vincia di Trento comunque il pro­
gramma è stato abbastanza inten­
so grazie alle gare (4 maschili e 
4 femminili) organizzate dal CSI, 
con un movimento notevole, spe­
cialmente a livello giovanile.

Del tutto trascurabile la presen­
za regionale alle gare indoor. E' 
una conseguenza logica della situa­
zione impianti, che consente a ma­
lapena lo svolgimento di una pre­
parazione invernale sufficiente.

trentina Loretta Resenterra, giunta 
in finale ai campionati italiani, con­
fermando al suo esordio nella ca­
tegoria juniores quelle doti che a- 
veva dimostrato lo scorso anno 
fra le allieve. Con 7"6 nei 60 metri 
si è battuta spalla a spalla con la 
migliore velocista italiana ju­
niores. Il tempo ottenuto al coper­
to (7"6) dovrebbe corrispondere 
grosso modo ad un tempo sotto i 
12" nei 100 metri. Attendiamo dun­
que con fiducia l'atleta dell’ATAF. 
allenata dal maestro dello sport 
Guidolin, agli appuntamenti della 
stagione all’aperto.

Ai campionati italiani di campestre 
eccellenti prove individuali anche 
per Parisi (Quercia) ottavo negli 
allievi, Spadaro e Dell'Èva (Triden­
tum) rispettivamente decimo e tre­
dicesimo negli allievi, per Filippi 
(Tridentum) -tredicesimo fra gli ju­
niores.

sono il frutto di lunghi anni di 
lavoro, condotti sotto la guida del 
prof. Bartolamedi, che lo ha preso 
sotto le sue cure ancora ragazzi­
no e lo ha costruito poco a poco, 
portandolo a prestazioni di valore. 
E* questa, secondo noi, la lezione 
migliore di Andrea Janes. La dimo­
strazione che nello sport, anche in 
atletica, certi risultati si possono 
raggiungere anche se non si è ba­
ciati in fronte dalle stimmate del 
fuoriclasse.
L’atleta della Tridentum, di gran 
lunga il miglior velocista a livel­
lo regionale, ha corso anche i 100 
in 10"8 nel corso dei campionati 
studenteschi ed in 10"9 in gara 
federale.
Si è classificato al quarto posto 
nella finale dei campionati italiani 
juniores di Firenze nei 200 ed è 
stato convocato come riserva per 
la nazionale giovanile che a Manto­
va ha incontrato lo scorso agosto 
la Spagna.

Quest’anno, oltre che sui 200 ten­
terà anche la strada dei 400, sulla 
quale ha già fatto qualche espe­
rienza lo scorso anno.

Un titolo italiano ed una maglia 
azzurra al « Cross delle Nazioni ». 
Con questo bilancio l'atletica re­
gionale archivia la stagione di cor­
sa campestre. Il titolo italiano lo 
ha vinto a Monza Cristina Toma- 
sini, della Quercia Rovereto, che 
ha dominato la gara allieve con 
una facilità sconcertante, dimo­
strando di avere veramente davanti 
un grosso futuro.

Mezzofondista leggera, ben strut­
turata, a 16 anni non ancora com­
piuti è già ottimamente condiziona­
ta dal punto di vista organico, tan­
to da trovarsi un po' a disagio sul­
le distanze delle allieve. Lo ha di­
mostrato l'ottima prova di Vaprio 
d'Agogna, dove, correndo fuori ga­
ra nel campionato italiano assolu­
to. si è piazzata al sesto posto, su­
perando, fra l'altro, la Egger. La 
vittoria della Tomasini è anche una 
vittoria D'Incà, bersagliato da mol­
te critiche in questi ultimi tempi 
da parte dei tecnici federali, che 
pretenderebbero di imporgli i lo­
ro sistemi.

Ha fatto anche qualche sporadica 
apparizione il primatista regionale 
del salto in alto Raoss, ma l’atle­
ta della Quercia, preso fra impe­
gni di lavoro ed universitari, è pra­
ticamente a zero in fatto di prepa­
razione.
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Janes, 19 anni nel 1974, è l’uomo 
di punta dello sprint regionale. Lo 
scorso anno ha eguagliato il record 
regionale dei 200 con 22".
Un record che resisteva dal 196! 
quando due atleti della Quercia Ro­
vereto, Tullio Cavalieri e Mario Cic- 
ciarello, giunsero in finale ai cam­
pionati italiani assoluti a Torino 
(rispettivamente al quarto e al 
quinto posto) ottenendo il tempo 
record. Da allora molta acqua è 
passata sotto i ponti dell'atletica. 
Si correva su piste in tennisolite, 
a Rovereto gli atleti erano costret­
ti ad allenarsi sul fondo sconnes­
so del vecchio campo di calcio e 
la pista In vedevano soltanto in 
occasione delle gare. Il tempo di 
Cavalieri e Ceciarello, prima di 
Janes, era stato eguagliato anche 
dal bolzanino Cagol nel 1972.
A tredici anni di distanza, con pi­
ste in materiale coerente, sistemi 
di preparazione molto più perfezio­
nati, non c'è dunque da esaltarsi 
troppo per il 22” di Andrea Ja­
nes. Diciamo questo soltanto come 
considerazione freddamente tecni­
ca. Diverso è il discorso sotto il 
profilo umano. I risultati di Janes
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Il Cus Trento ha comunicato che in base 
ad accordi intercorsi tra la propria dire­
zione tecnica e la società Ginnastica Tri- 
dentum, nella stagione '74 la Tridentum 
cesserà la sua attività, e sarà assorbita 
(compresi i quadri tecnici e dirigenziali) 
dal Cus.

CATEGORIA ALLIEVI di 1.800 m.:
1. Fattori Paolo, Geometri VI,
2. Parisi Graziano, IPIA ROV. TN
3. Scudiero Marmo. Fontana Rov.
4. Marcolini Ivano. Geometri VI
5. Balestro Umberto, IT. VI
6. Pesavento Mauro, ITI VI, 6'54"3:
7. Valer Franco, Tambosi TN: 8 Paterno­
ster Claudio, Galilei TN: 9. Resenterra 
Renzo, ITI TN; 10. Pilati Claudio, ITI TN: 
11. Savi Maurizio. ITI Valdagno VI; 12. 
Secco Andrea, Fontana Rov. TN: 13. Scap- 
pin Antonio. Magistrali VI; 14. Cazzanelli 
Luigi, IPIA Rov. TN; 15. Viganò Pompeo, 
Rosmini Rov TN.
Partiti 30: Ritirati 2.

Questa decisione scaturita dalla precaria 
situazione finanziaria in cui la forte so­
cietà trentina versava è rientrata nei pro­
grammi di espansione che il sodalizio 
universitario ha preparato per il quadrien­
nio 73-77. La nuova società potrà quindi 
aspirare a traguardi decisamente elevati 
considerando che almeno uno dei pro­
blemi più pressanti, quello economico, è 
stato risolto.

Organizzato dal Provveditorato agli Studi 
di Trento
Balsega di Pinè 9 acrile 1974

• ®

Classifica per Provveditorati:
1 Trento p. 379; 2. Vicenza p. 340; 3. 
Bolzano p. 200.
CATEGORIA JUNIORES m. 2.400’
1. Binotto Renato. Geometri VI
2. Sterni Stivino, ITI Rov. TN
3. Peron Claudio, ITI BZ
4. Ponza Giuliano, S.C. Lioj VI
5. Moser Guido. SC. BZ 
6 Zanetello Tiziano. SC.
7. Dell'Èva Marco. Galilei TN; 8. Spadaro 
Angelo. Galilei TN; 9. Ca' Bianca Gio­
vanni, Artistico Valdagno VI; 10. Majr 
Roland. KOLA BZ; 11. Derna Mario. ITI 
VI; 12. Frassinella Stefano. Tambosi TN; 
13. Gamberoni Ugo. Fontana Rov. TN: 14. 
Bitteleri Agostino. Prati TN; 15. Tisma Leo­
nardo. ITC BZ.
Partiti 30

Nel febbraio del 73, l’allenatore del settore prove multiple del­
la Libertas Udine Giorgio Dannisi e quello dell’asta Ugo Cauz 
avevano un sacco di cose in testa per quanto riguardava l’atle­
tica, ed in particolare quella friulana, ne parlavano continua- 
mente arrovellandosi per trovare un modo di relazione con­
creto ma diverso con i propri atleti e con il resto dell'atletica 
italiana.

BRUNO ZECCHI A 17,57

Bruno Zecchi del Cus Trieste ha miglio­
rato il suo primato nazionale allievi di 
lancio del peso con m. 17,57 (precedente 
17.24).
La prestazione è stata ottenuta nel corso 
della riunione d'apertura svoltasi al Gre- 
zar di Trieste.
Questa la serie dell’atleta gialloblu (16.66. 
N.. 17.03. 17.57. 17.28. N.).

1" INCONTRO INTERPROVINCIALE
DI CORSA CAMPESTRE

L’idea del giornale non venne in mente subito, ma quando 
i due incapparono nei pittori Valent e Zorzini ex atleti della 
L. U. che in quel periodo furoreggiavano con le loro mostre 
dedicate interamente a soggetti sportivi, il momento era ma­
turo. Tutti e quattro scovammo immediatamente Corosu Furio 
ex marciatore, ex giornalista e con un mucchio di altri ex 
sulla testa e dopo un sacco di riunioni fiume, banchetti, cola­
zioni di lavoro tra una seduta di bilanceri ed un giro di pista 
si decise per Nuova Atletica.
La Libertas ci mise a disposizione una piccola offset e da quel 
momento imparammo a nostre spese la durezza del mestiere, 
tra l’imperizia (nessuno di noi aveva mai adoperato una oli­
seli ed il reale valore negativo della macchina i risultati furono 
si può dire fantastici, tanto che ogni due parole se ne leggeva 
una, ci arrabbiammo sia tra di noi che con l’iniziativa stessa 
poi quando tutto stava per crollare smettemmo di impiastrarci 
le mani e passammo a metodi più moderni, andammo in una 
tipografia. I soldi per stampare la rivista si ipotizzarono sulle 
nostre rendite e sulla fiducia di chi ci offriva di farci il lavoro. 
E da allora siamo quelli che ci conoscete con tanti difetti, 
ma anche con tanta voglia di continuare e di non deludervi. 
Ciao, e buon lavoro.
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la società si trova di fronte a gros­
si problemi, in primo luogo quello 
dei tecnici, un ruolo che per ora 
viene svolto dagli atleti più anzia­
ni.
Anche in campo organizzativo la 
società è presente con molte mani­
festazioni a livello regionale, men­
tre a livello interregionale il « mee­
ting del mezzofondo ». che que­
st'anno giunge alla sua quarta e- 
dizione, ha già raggiunto una di­
mensione notevole.
La novità del 1974 sarà rappresen­
tata da un esagonale giovanile inter­
regionale.

In sede di assemblea Rusconi ri­
ceveva 126 voti, Gramegna 109.

Da sottolineare il comportamento 
assolutamente antisportivo e sleale 
di una società altoatesina, che all' 
ultimo momento (ma perché?) ve­
nendo meno ad accordi già presi, 
si è allineata sulle posizioni di Ru­
sconi. Sono cose che. nello sport, 
pur nella diversità di opinioni, non 
dovrebbero accadere.

Il lato più preoccupante della vi­
cenda è rappresentato comunque 
dall’esito dell'elezione dei compo­
nenti del comitato. Dalla lista vo­
tata da quella che, per intenderci, 
chiameremo « corrente Rusconi » 
sono stati accuratamente esclusi 
i rappresentanti di quelle società 
che si erano schierate a favore di 
Gramegna. SAF Bolzano, Quercia 
Rovereto, SSV Bolzano e Benacen- 
se, che in termini di voti rappre­
sentano quasi il 45% dell'atletica 
regionale e sono indubbiamente so­
dalizi guida in senso tecnico-or­
ganizzativo nel movimento atletico 
regionale sono state liquidate sol­
tanto perché hanno avuto il co­
raggio di schierarsi su posizioni di­
verse.

E’ una interpretazione davvero sin­
golare del gioco democratico.
L'atletica regionale esce dunque da 
questa vicenda spaccata in due. Il 
fatto che il cav. Rusconi l'abbia de­
finita « la sua più bella vittoria » 
spiega molte cose. Anzitutto che il 
suo ritorno di fiamma ha avuto co­
me movente, almeno a livello emo­
zionale, la volontà di dimostrare 
di essere ancora il più forte, di 
poter raccogliere la maggioranza 
dei consensi. L'obiettivo è s'.ato 
pienamente centrato. Ma se in que­
sto senso ha vinto Rusconi, è s a- 
ta invece sconfitta l'atletica. L’ab­
biamo scritto allora (ricevendo ac­
cuse di livore, da chi invece in 
tutta la vicenda è stato davvero 
animato da livore) lo ripetiamo o- 
ra a due mesi di distanza.
E* stata sconfitta l'atletica perché 
si è voluto provocare una spacca­
tura, mentre era necessaria la col­
laborazione e l’impegno cernirne per 
portare avanti i problemi dell'atle­
tica, invece di perdersi in una lot­
ta per il potere che non aveva ra­
gione di esserci.
C’è anche da chiedersi quanti sia­
no veri certi discorsi di voler la­
sciare il posto a forze nuove, men­
tre la prima volta che si profila 
una eventualità del genere, lascian­
do da parte anche un minimo di coe­
renza, ci si batte ad oltranza per 
la conservazione di certe posizioni. 
Le prospettive per il futuro non 
sono certo incoraggianti. Come si 
può pretendere collaborazione da 
società che sono state escluse dal­
la gestione federale senza alcun 
riguardo per la loro presenza nel 
mondo atletico, valida nel passato 
e più che mai viva nel presente? 
Vedere nel comitato gente che sui 
campi di atletica si trova forse due 
o tre volte all'anno non è constata­
zione che faccia parlare di vittoria.

C'è anche da chiedersi quale sa­
rà il futuro, quando il cav. Rusco­
ni deciderà davvero di andarsene. 
Una delle alternative più valide e- 
sistenti è stata sprecata. Per I’ 
atletica regionale non è stata cer­
tamente una vicenda edificante.

dido secondo posto nella gara per 
juniores della « 5 Mulini », alle 
spalle di Venanzio Ortis.
Altri atleti che si sono messi in 
luce sono gli allievi Paissan, Vara­
ni, Nadalini, che si sono espressi 
su misure di valore nel lungo e 
nella velocità.
Particolare attenzione la Voltolini 
sta dedicando al settore propagan­
da, svolgendo lavoro di recluta­
mento nei sobborghi di Trento. Ora
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Il cav. Camillo Rusconi è stato ri­
confermato presidente del Comita­
to regionale della FIDAL nel corso 
dell'assemblea straordinaria delle 
società. Dopo le sue ennesime di­
missioni aveva annunciato la irre­
vocabile decisione di lasciare in 
altre mani la guida dell'atletica re­
gionale, preoccupandosi personal­
mente di trovare il suo successore 
nella persona del cav. Armando 
Gramegna.

Quello che è successo dopo è 
noto a chi segue le vicende dell’ 
atletica trentina. A pochi giorni dal­
l'assemblea straordinaria il cav. Ru­
sconi faceva sapere di voler ripre- 
sentore la sua candidatura, lan­
ciando accuse di tradimento e di 
doppio gioco a quelle società che 
si erano coalizzate attorno al no­
me di Gramegna. La coerenza non 
è mai stata una caratteristica pro­
pria del comportamento del cav. 
Rusconi ed in questa circostanza 
se ne è avuta una clamorosa di­
mostrazione.

La Virtus Voltolini di Trento è en­
trata nell'atletica leggera federale 
soltanto dal 1970. Eppure la sua 
presenza ha già raggiunto livelli 
eccellenti, sia dal punto di vista 
tecnico, sia da quello organizzativo. 
La società, nata nel 1947 come 
squadra di calcio dell'oratorio di 
S. Maria, è andata poi trasforman­
dosi in polisportiva. Fino alla con­
clusione della stagione 1969 l’atle­
tica è stata praticata soltanto nel­
l'ambito del CSI. Erano spesso I 
calciatori che approfittavano della 
pausa invernale per trasformarsi in 
mezzofondisti nelle corse campe­
stri. Qualche risultato tuttavia non 
mancava, tanto che molti atleti pre­
sero da qui la spinta per inserirsi 
in società federali, come la Tri- 
dentum. Ricordiamo il nome di Gi­
no Armellini, passato poi alle Fiam­
me Oro di Padova, campione ita­
liano dei 3 000 siepi terza serie 
nel 1955. Negli anni più recenti 
Rudy Giuliani, secondo nei campio­
nati di campestre del CSI, un gran­
de talento rimasto purtroppo ine­
spresso.
Dal 1970 la Voltolini, trascinata dal 
presidente Marco Pasqualini, ha fat­
to passi da gigante. Alcuni atleti an­
ziani, come Berlanda e Paris, hanno 
svolto anche il ruolo di tecnici, le 
file della società si sono andate al­
largando. sono arrivati i primi titoli 
regionali, specialmente nel setto­
re del mezzofondo.
Negli juniores e negli allievi si so­
no messi in evidenza gli atleti 
migliori della società, da Stracchi 

a Ognibeni, per finire a Scartezzi- 
ni e Demadonna, gli elementi mi­
gliori espressi dalla Voltolini.
Scartezzini, primatista regionale nei 
1500 e nei 2000 siepi è passato dal 
lo scorso anno alle Fiamme Gial­
le di Roma, concretando nuovi pro­
gressi, fino a giungere a 9'03" nei 
3000 siepi, seconda miglior presta­
zione italiana juniores dopo il re­
cord di Fava.
Gianni Demadonna è l’attuale ban­
diera della Virtus Voltolini. Atle­
ta convertito all’atletica dal calcio 
(come già Scartezzini), ha com­
piuto lo scorso anno il grosso bal­
zo di qualità, concludendo una sta­
gione del tutto positiva con 4’01 "8 
nei 1500, 15'09"2 nei 5000, 31'25"2 
nei 10.000. Quest'anno è giunto ter­
zo nel cross internazionale di Vol- 
piano, meritando la convocazione 
da parte dei tecnici federali per il 
cross di Irun (Spagna) dove si è 
classificato nono. Quindi lo splen-



di FRANCO COLLE - parte seconda

vacanze nuove!
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voltolini sport

contributo per una programmazione 
unitaria del mezzofondo maschile

campeggiate con 
tende - carrelli - attrezzature

mostra permanente del campeggio 
via manci 134 - trento

te pericoloso è tuttavia doveroso 
preparare proposte concrete e ra­
zionali per la sua maturazione en­
tro un ordine critico.
E per concreto intendo l'uomo e la 
sua storia. Non I sogni: i fantasmi 
onirici che hanno partorito i so­
ciologi, che vedono « mostri » in 
ogni angolo di campo sportivo.
Le valutazioni « a posteriori » so 
no il sale della demagogia più gret­
ta e idiota; il deserto della storia 
umana. Il prototipo è la verifica u- 
nica della struttura. Vanificare ta­
le concetto significa preparare all' 
uomo la fossa del suo divenire.
L'uomo è un microcosmo fisico­
psichico che la legge dell'adatta­
mento spiega fino alle estreme con­
seguenze.
Una verità alla quale sociologia e fi 
losofia, con i loro affanni, non at­
tingeranno mai, se non si adegue­
ranno ai principi metodologici del­
la scienza che ricerca razionalmen­
te senza affermare gratuitamente. 
L’adolescente vive in questa con­
dizione di equilibrio instabile: da 
una parte attirato dalla speculazio­
ne improduttiva di chi ne vuol fa 
re un oggetto acritico sul piano 
dell'espressione sportiva, dall'altra, 
spinto dalla sua natura vincente, 
a misurarsi contro i suoi limiti.
La sopravvivenza è legata al fragi­
le gioco di una scelta che deter­
minerà un adeguamento entro un 
ordine immobile da una parte o

entro un ordine dinamico dall’altra. 
I presupposti per uno scatto di 
qualità della storia umana hanno 
lunghi tentacoli che investono an­
che le scelte agonistiche dell'a­
dolescente. Non è affermazione pa­
radossale, ma constatazione obiet 
tiva di chi ha tuttora illusioni non 
romantiche sull'avvenire dell'uo­
mo.
L'affermazione del prof. Antonelli 
ci pare perciò estremamente va­
lida quando valuta la situazione po­
sitiva di un agonista come uno 
stato dove tutti gli equilibri dina­
mici (psico-fisici) raggiungono I' 
omeostasi.
■■ L'espressione ludica » che affon 
da le sue radici nella natura uma­
na ha determinato « l'espressione 
agonistica » che ne è una conse­
guenza di ordine intrinseco (regole 
da rispettare, riconoscimento de­
gli errori, conoscenza del limite, 
accettazione della sconfitta).
L'immagine di Goethe che vede 
nel bambino che gioca un artista 
alla ricerca della sua espressione 
può essere rapportata all'agonista 
che non è altro se non la logi­
ca evoluzione di un microcosmo 
che prende via via autocoscienza 
di un modo reale di essere, cioè 
di esistere. Fino alle estreme con­
seguenze di questo processo, do­
ve la fantasia è strettamente lega 
ta alla funzionalità della materia 
ed alla sua evoluzione.

L’adattamento è uno stato che de­
termina la qualità funzionale del 
soggetto a rispondere a stimoli 
molteplici che gli sono proposti. 
Tale stato è un ■ momento » nel 
quale l'atleta entra all'inizio della 
competizione per uscirne alla fine 
della stessa completamente inte­
gro ed in grado di valutare criti­
camente la sua condizione ambien­
tale e sociale.
E' perciò evidente che la natura 
ludica dell'agonista non si sottrae 
mai all'impulso di recuperare l'in­
nocenza e la disponibilità creati­
va del bambino.
La ricettività dell'adolescente-atle- 
ta, sottoposto ai condizionamenti 
ambientali ed educativi, è propor­
zionale all'ordine critico ed auto­
critico che l’entroterra culturale ed 
ideologico hanno preparato.
L'adattamento è quindi anche una 
risposta ad una realtà che l'atleta 
accetta o respinge senza rifugiar­
si nel secondo caso in una dimen­
sione alienante.
Le scelte critiche non possono mai 
essere condizionate dai sogni.
Le interazioni che determinano le 
scelte di fondo sono talmente com­
plesse che diventa pressoché im­
possibile catalogarle secondo sche­
mi psico-dinamici.
Una realtà sconvolgente è questa: 
l'adolescente è già l’uomo eppure 
non lo è ancora interamente. E 
se decidere per lui è estremamen-
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FUNZIONALITÀ’ FISIOLOGICA 
E BIODINAMICA 
IN ETÀ’ EVOLUTIVA

sa nei ragazzi e nelle ragazze (o- 
missis).
« Nei due sessi questa potenza at­
tinge il suo valore massimo tra i 
18 e 20 anni ». Ma l’autore osserva 
che molti sono i fattori che limita­
no la massima potenza aerobica. 
Si è parlato della percentuale in 
ossigeno dell’aria inspirata, della 
ventilazione polmonare, della dif­
fusione dell'ossigeno dagli alveo­
li all'emoglobina, della percentuale 
di emoglobina nel sagnue, della di­
stribuzione del debito sanguigno, 
dell’attitudine del tessuto musco­
lare a lasciare circolare il sangue, 
della diffusione dell’ossigeno dei 
capillari delle cellule in attività, 
del ritorno venoso del sangue, del­
l'attitudine dei mitocondri a fosfo­
riate l’ADP per mezzo dell'ener­
gia liberata dai processi aerobici, 
della mobilizzazione delle riserve 
energetiche, dell’attività del siste­
ma neuromuscolare ... Ma ancora 
non è chiaro in quale percentuale 
questi fattori intervengano. Astrand 
continua: « Ci basti sapere che la 
situazione non è la stessa nel cor­
so di un esercizio di 5' ed in una 
prova di 3 ore ».
Osservazione che può apparire ov­
via a prima vista ma che si dimo­
stra di particolare importanza per 
stabilire un tipo di lavoro che ten­
ga conto delle qualità del sogget­
to e del particolare momento adat- 
tativo in età puberale. Sappiamo 
infatti che il processo emodinami- 
co del fanciullo presenta caratte­
ristiche particolari legate a fattori 
indipendenti dalla pompa cardiaca, 
quali: minore resistenza periferi­
ca dei vasi, minore volume musco­
lare da irrorare, rapporto ponde­
rale nettamente favorevole ad un’ 
ottimale potenza aerobica.
Ma poiché tale valutazione tiene 
conto solo di alcune caratteristi­
che favorevoli, valutiamo in modo 
più obiettivo la funzionalità cardio­
circolatoria, tenendo conto dei dati 
che la biofisica ci fornisce. Da 
A.C. Burton: « La vera forza di 
spinta che determina il flusso è 
una differenza, non di pressione, 
ma di « energia totale del flusso » 
tra due punti qualunque ». E’ pro­
babile quindi che la confusione re­
lativa ai problemi emodinamici sia 
legata al fatto che non si prenda 
in esame completamente questa 
legge. Sempre da A.C. Burton: « ! 
tre termini sono:

a) L'energia di pressione P che è 
una forma di « energia potenzia­
le » in un liquido;

b) L’energia potenziale gravitazio­
nale, cioè la capacità a compie­
re un lavoro per effetto di una

Prenderemo in esame ora, la fun­
zionalità cardiocircolatoria e mo­
toria dell’adolescente partendo dal­
le leggi generali della biofisica e 
fisiologia per poi tentare di giun­
gere a conclusioni che siano spe­
cifiche e obiettive per il preadole­
scente e l’adolescente.
Una lunga serie di autori hanno 
valutato metodologicamente tali 
funzionalità e si può affermare che 
l'abbondante letteratura a tal prò 
posito, nei limiti statistici e d'in­
dagine propri di tali ricerche, ci 
danno un quadro chiaro del com­
portamento cardiocircolatorio e mo­
torio in età prepuberale e pubera­
le.
L'esame passerà attraverso le leg­
gi della dinamica e della mecca­
nica che regolano le attività di or 
dine fìsiologico-chimico deH'uomo. 
I limiti della trattazione hanno lo 
scopo preciso di puntualizzare un 
ordine di discussione in base a co­
noscenze che riteniamo patrimonio 
di tutti coloro che si dedicano all' 
allenamento dei giovani e dei fu­
turi campioni.
Una prima considerazione genera­
le ci è fornita da Astrand il quale 
afferma: « i cosiddetti test di fit­
ness che includono la valutazione 
della flessibilità, dell'abilità, della 
forza sono correlati a speciali pre 
stazioni ginniche o atletiche e non 
sono realmente convenienti per I’ 
analisi delle funzioni fisiologiche 
basilari ». E' una posizione critica 
che è condivisa da diversi autori, 
i quali sostengono che si debba li­
mitare le indagini di valutazione 
fisica dei soggetti alla determi­
nazione del massimo consumo di 
O2. Condividere o meno tale posi­
zione non è determinante ai fini di 
ciò che vogliamo illustrare in que­
sto paragrafo.
Ci è utile, invece, partire da una 
polemica per lasciare il campo a- 
perto ad una discussione sempre 
più approfondita.
Sempre da Astrand sappiamo che: 
« La determinazione del massimo 
consumo di O2 ci dà un’informa­
zione concernente:
1) l’apporto massimale di origine 

aerobica per unità di tempo;
2) la capacità funzionale della cir­

colazione, poiché esiste una ot­
tima correlazione tra il debito 
cardiaco massimale e la mas­
sima potenza aerobica ».

E per quanto riguarda il presente 
studio osserva: - Prima della pu­
bertà, la massima potenza aerobi­
ca non è significativamente diver-

differenza di livello del liquido;
c) L’energia cinetica del 

per centimetro cubo.
Le conclusioni cui si giunge e che 
più ci interessano sono:
1) Nell'aorta il fattore « energia ci­

netica » è modesto per una por­
tata cardiaca in riposo, mentre 
può assumere una considerevo­
le importanza in condizioni di 
sforzo o di aumentata portata 
cardiaca.

2) Nelle arterie più piccole, nei 
capillari e nelle piccole vene I' 
energia cinetica è del tutto tra­
scurabile.

3) Nelle vene cave l'energia ci­
netica è molto importante du­
rante lo sforzo, non in riposo. 
Negli atri e nell'arteria polmo­
nare, il fattore energia cineti­
ca non è affatto trascurabile in 
riposo ed assume una grande 
importanza quando la portata 
cardiaca aumenta.

Tali conclusioni si riferiscono al 
principio della conservazione dell' 
energia che è strettamente legato 
alla seconda legge della termodi­
namica (l'entropia tende sempre 
ad aumentare), da cui si può mi­
surare la degradazione di energia 
nella circolazione che riassumia­
mo così da A.C. Burton:
1) La produzione di energia mec­

canica è necessaria nel cuore 
per compensare la degradazio­
ne di energia in calore che av­
viene nella circolazione.

2) La quantità di energia fornita 
dal cuore alla circolazione è mi­
surata dal lavoro meccanico del 
cuore, che si calcola in base al 
prodotto (o meglio, all’integra­
le) della pressione ventricolare 
e della portata ventricolare.

3) Il carico totale del cuore, misu­
rato dal consumo cardiaco di 
ossigeno dipende quindi dalla 
somma di due fattori: il lavoro 
meccanico del cuore e l'attiva­
zione costante (integrale tensio- 
ne/tempo).

4) La produzione di lavoro da par­
te del muscolo cardiaco com­
porta la creazione di una ten­
sione e questa richiede un ap­
porto continuo extra di energia 
anche quando non viene com­
piuto alcun lavoro fisico.

5) L’attivazione costante richiede, 
quindi, un costo maggiore di 
quello richiesto dal lavoro ester­
no.

Di conseguenza l’efficienza 
canica del cuore è sempre molto 
bassa, anche se essa aumenta no­
tevolmente quando sia aumentato 
il lavoro di pompa.
Prima di approfondire ulteriormen-
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basta con l’improvvisazione
di UGO CAUZ

te l’aspetto biofisico dell'apparato 
cardio-circolatorio mi pare giusto 
osservare che sarebbe importante, 
per il caso specifico di preadole­
scenti e adolescenti, avere la mi­
sura della portata cardiaca in rap­
porto alle dimensioni del cuore, 
poiché è molto facile confondere 
l'insufficienza cardiaca e la sua 
funzionalità ottimale in un periodo 
in cui la dinamica degli adattamen­
ti assume valori talvolta vertigi­
nosi. Ma a tal proposito la lette­
ratura medica specifica, per quanto 
riguarda le mie conoscenze, non ha 
dato risposte esaurienti e defini­
tive.
E perciò so da un lato siamo con­
fortati dall’efficienza meccanica 
della pompa che migliora, dall'al­
tro ci inquieta la possibilità che 
le modificazioni strutturali dei dia­
metri cardiaci provochino una di­
minuzione di efficacia e quindi di 
funzionalità del sistema dinamico 
di attivazione. (2 . continua)

tesi potranno essere letti i tempi 
rispettivamente dei primi e degli 
ultimi cinque metri dei 10 metri 
finali della rincorsa. Allo stesso 
modo su uno sprint di 30 o più 
metri potrà essere visualizzato il 
tempo di qualsivoglia distanza in­
termedia scelta a piacere.
Qui sotto diamo le misurazioni ef­
fettuate.
Ed ora un breve commento della 
gara. Incerto nei ragazzi Dario Ca- 
van che non va oltre i 3,20.
Negli allievi stupenda prestazione 
di Augusto Zaccaria che si migliora 
per ben tre volte (aveva 3,70), sta­
bilendo anche il nuovo record re­
gionale allievi indoor (precedente 
Barella 3,80, 1973). Positivo ritor­
no di Ennio Fabris che pur in ri­
tardo nella preparazione ha sapu­
to elevare il suo personale indoor. 
Nelle categorie superiori dominio 
incontrastato di Gian Paolo Car­
gnelli che poteva oggi anche vale­
re i 4,80 falliti. Sicura prestazione 
del carabiniere Musicco che si mi­
gliora sino a 4,35.
Classifica: assoluti: I) Cargnelli G.P. (Ca- 
rab. Bologna) 4,60: 2) Musicco Mario (Ca- 
rab. Bologna) 4,35; 3. Buzzelli Salvatore 
(Carab. Bologna) 4,30; 4) Barella Mauro 
(J.) (lib. Udine) 4,20: 5. Pesavento Tar­
cisio (Carab. Bologna) 4,10; 6) Comesatti 
Carlo (J.) (Lib. Udine) 4,10; 7) Morandin 
Sandro (Carab. Bologna) 3.90; 8) Mosan- 
gini Carlo (J.) (Lib. Udine) 3.90; 9. Mene- 
gazze Massimiliano (Lib. Udine) 3,80: 10. 
Nicolausig Maurizio (J.) (Torriana) 3,40; 
Allievi: 1) Zaccaria Augusto (Libertas U- 
dine) 4.00; 2. Fabris Ennio (Libertas Ud.) 
3.90.
Ragazzi: 1) Cavan Dario (Lib. Ud.) 3.20.

Nel corso della riunione indoor di 
salto con l'asta - Vili Coppa Città 
di Udine » è stato per la prima 
volta messo a punto e sperimen­
tato un nuovo congegno elettroni­
co per la determinazione della ve­
locità di percorrenza degli ultimi
10 metri della rincorsa dei sal­
tatori. Le risultanze, che poniamo 
al termine della breve presenta­
zione, stanno a confermare l'alto 
valore metodologico di questa in­
troduzione.
Nella pratica, sino ad ora seguita, 
tali tempi venivano individuati ma­
nualmente, ma tale prassi chiara­
mente non poteva avere sufficien' 
ti garanzie scientifiche per esse­
re ritenuta ragionevolmente atten­
dibile.
11 nuovo sistema, evidentemente 
applicabile per qualsiasi distanza 
e per qualsivoglia esercizio di sal­
to, si avvale di due fotocellule che 
rispettivamente chiudono ed apro­
no un microcircuito al passaggio 
dell'atleta attraverso le rispettive 
« porte », azionando e fermando un 
« counter » che nel nostro caso è 
stato regolato per la lettura di due 
cifre oltre la virgola, cioè con u- 
na precisione del centesimo di 
secondo. L’apparecchio comunque 
è già stato predisposto per la let­
tura dei millesimi di secondo.
Con l'aggiunta di una ulteriore fo­
tocellula sensibile è possibile a- 
zionando lo speciale congegno del­
la memoria rilevare contemporanea­
mente un tempo intermedio. In sin-
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il paese della marcia

FRENKEL SPODESTA STADTMULLER

24

46'17"6
46'39"6 pp.
49’17"0
5roo"o

m. 13,261
12,907
12.846

BOLOGNA 9 APRILE 1974 (Antistadio)
Ora:
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REITANO 
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Il trentaquattrenne tedesco dell'Est Peter 
Frenkel ha migliorato il mondiale di mar­
cia sui 30 km. in pista percorrendo la 
distanza in 2h14'21”2, 25" meglio del 
precedente limite dell'altro tedesco dell' 
Est, Stadtmuller.

MILANO, 6 APRILE 1974 
(XXV aprile, tennisolite)

Fortunati 
Feller 
De Masis 
Jarrera

(j) 
(all.)

praticata da tutte le associazioni 
sportive dove c’è sempre un gran­
de numero di partecipanti alla par­
tenza delle gare, a volte centinaia.

Il fatto che gli organizzatori scel­
gano un tracciato che permetta a- 
gli spettatori di seguire la maggior 
parte della corsa ha ugualmente un 
ruolo importante di propaganda. In­
fatti il percorso passa per le stra­
de più animate del centro prima 
di concludersi nello stadio. Infine, 
la stampa contribuisce largamente 
alla propaganda in favore della 
marcia sportiva. Non solo accorda 
un largo spazio al rendiconto delle 
prove ma anche molte volte si as­
sume il ruolo di organizzatrice. Co­
sì, la rivista « Vita sportiva della 
Russia » organizza da molto tem­
po competizioni fra le Repubbliche 
e altre riviste ne organizzano all’ 
interno della loro Repubblica. Pos­
so citare il caso delle Repubbliche 
Baltiche.

Le prime gare ufficiali, dice, fu­
rono organizzate in Russia nel 1892 
e vinte da Alexsandr Dokutchaiev 
ma solo nel 1913 la marcia fu in­
trodotta ai campionati nazionali, 
nel 1924 furono omologati i primi 
records e nel 1936 venne attribui­
to un titolo nazionale ufficiale. Sul 
piano internazionale i primi suc­
cessi andarono all'attivo dei mar­
ciatori lettoni Alguis Liepaskalis, 
Bruno Yunk, Alguimantas Mikenas 
ecc.

Il nome di Sergei Lobastov mae­
stro emerito degli sport dell’URSS 
è molto conosciuto dagli appassio­
nati dell’atletica. Negli anni 50 fi­
gurava tra i migliori marciatori del 
mondo. Oggi dirige la preparazio­
ne dei marciatori deU’Armata ed 
è uno degli allenatori più in vista 
dell’Unione Sovietica. Appassiona­
to per la sua disciplina, egli ne 
evoca gli inizi e le ragioni della 
sua popolarità in URSS.

(Tratto dalla rivista ■ Miroir de l’athleti- 
sme - n. 94/1972)Alle olimpiadi di Helsinki nel 1952 

(le prime che gli sportivi sovieti­
ci disputarono) Yunk si aggiudicò 
la medaglia di bronzo sui 20 km. 
Quattro anni più tardi, a Melbour­
ne, tre marciatori sovietici saliro­
no sul podio. Il titolo olimpico sui 
20 km. ritornò a Leonid Spirin che 
trionfò davanti a Mikenas e Yunk. 
In più Eugeni Maskinskov si ag­
giudicò la medaglia d'argento sui 
50 km. Fino a quel momento nes­
sun Paese aveva mai realizzato un 
risultato simile in questa discipli­
na olimpica.

Vladimir Golubnichy, il migliore dei 
marciatori sovietici dà prova di u- 
na grande longevità sportiva. Nel 
1960 conseguì il titolo sui 20 km. 
a Roma, la medaglia di bronzo a 
Tokyo quattro anni più tardi e si 
impose di nuovo nel 1968 al Mes­
sico, a Monaco ha ceduto l'alloro 
olimpico al tedesco orientale Fren­
kel per soli 13".

In questo senso si può dire che la 
marcia sportiva ha avuto fortuna: 
da già vent'anni i migliori marcia­
tori sovietici sono all’avanguardia 
dell’atletica nazionale, lo mi ricor­
do la grande affluenza di debuttan­
ti alla sezione di marcia sportiva 
provocata dal doppio successo dei 
marciatori sovietici al Messico. I 
bambini chiedevano di insegnar lo­
ro a marciare come Golubnichy e 
Nicolai Smaga ...

E' molto importante tener conto di 
una circostanza. I grandi campio­
ni lasciano presto o tardi l’arena 
sportiva ed è una fortuna che la 
maggior parte di essi non abban­
doni lo sport. Gli appassionati di 
questa disciplina difficile ed ori­
ginale diventano allenatori e tra­
smettono le loro conoscenze ma 
soprattutto il loro concetto di mar­
cia ai giovani. Per -esempio MikhaTI 
Lavrov, Grigori Panitchkin, Leonid 
Spirine sono diventati eccellenti al­
lenatori. lo penso che senza una 
fanatica fedeltà alla marcia, sen­
za comprendere tutte le difficoltà 
che accompagnano inevitabilmente 
i marciatori durante tutte le gare 
non possono esistere dei veri mae­
stri. Da qui la necessità di cercare 
e di scegliere gli sportivi più do­
tati che abbiano voglia di sacrifi­
carsi per il futuro di questa di­
sciplina.

In Unione Sovietica esistono tutte 
le condizioni per lo sviluppo della 
marcia sportiva. In tutti i paesi fun­
zionano delle scuole, la marcia è

Se si aggiunge ai numerosi suc­
cessi riportati dai marciatori rus­
si sull’arena europea i records che 
essi detengono attualmente non è 
difficile constatare che questa di­
sciplina gode di una grandissima 
popolarità nell’unione Sovietica.

Tanto più che essa ha fatto mostra 
di una grande stabilità nei suoi ri­
sultati a livello internazionale.



galleria dei campioni

(foto Miroir)

PETER SELZER
(foto Miroir)

SOLDATENKO VENIAMINE

Progressione: 20 km. 50 km.

25(foto Miroir)

1965 (19)
1966 (20)
1967 (21)
1968 (22)
1969 (23)
1970 (24)
1971 (25)
1972 (26)
1973 (27)

4h 17'03"6
4h 11'39'6
4h 08'41 "6
4h 02'46"4
4h 07'49”4
3h 59'21 "0
4h 04'05"4

1h 43'04"0 
1h 31'57"2 
Ih 30'57"8 
1h 34'29”0 
Ih 29'43"0 
1h 29’22"4 
1h 35'07"0
1h 33’15"0 
1h 29'59"2

Maestro emerito degli sport dell’ 
URSS. Nato il 4 gennaio 1939 a 
Aryk-Balyk (Kazakhistan). Altezza 
175 cm.; peso 64 kg. Istruzione su­
periore. Militare. Pratica l'atletica 
dal 1961, la marcia dal 1963. Mem­
bro della nazionale sovietica dal 
1967. Primatista dell'unione Sovie­
tica nel 1967 sui 20 km., e nel 
1969, '70 e '71 sui 50 km.; meda­
glia di bronzo ai campionati dell' 
URSS del 1966 sui 20 km. Vince 
l'incontro URSS-RDA nel 1971 sui 
50 km. e il titolo europeo a Hel­
sinki; si allena da solo. Record per­

sonale: 3h 59’17"8 sui 50 km. A 

Monaco giunge secondo nella 50 al­
le spalle del tedesco occidentale 
Kannenberg. Nel '73 al Trofeo Lu­
gano che raduna i migliori marcia­
tori europei non è parso molto in 

forma ed è giunto sulla lunga di­
stanza solamente quarto a più di 
3'30" dal vincitore (Kannenberg).

1h 32'36”4 
1h 32'35"0 
1h 31.17"0 
1h 28'47"2 
1h 29'26"0 
1h 29'09"6 
Ih 26’27"0 
1h 27'56”0 
1h 27'04"4 
1h 27'08"6 
1h 26'44”8 
1h 28'16"0

Max Weber, terzo nei 50 km. di 
marcia ai campionati europei di 
Stoccolma nel 1958, si ritirò dalle 
gare l'anno seguente e organizzò 
un club di marcia per i giovani a 
Leipzig. Scoprì Peter Selzer nel '61 
in un villaggio a 60 km. da Leipzig 
e lo invitò a unirsi al suo gruppo. 
Rapidamente Peter polverizzò i re- 
cords detenuti da Christoph Hoeh- 
ne.

!

9

GERHARD SPERLING
T.S.C. Berlin - è nato il 25 novem­
bre 1937 a Berlino. Debuttò nel '56. 
Altezza 187 cm.; peso 74 kg. Al­
lenatore: Herbert Heber. E' sposa­
to e fa il fabbro. Vice-campione d' 
Europa dei 20 km. di marcia a Hel­
sinki nel 1971.
Gerhard Sperling è sordomuto. La 
sua scalata alla gloria sportiva è 
stata frenata considerevolmente da 
questo handicap che lo paralizza­
va moralmente e lo metteva in dif­
ficoltà nella corsa se non altro 
per il fatto che non sentiva i tem­
pi di passaggio o il tifo del pub­
blico per un rivale che attaccava. 
Dotato di grandissima volontà, in­
differente alla sofferenza è sempre 
stato un terribile concorrente per 
tutti i campioni della specialità. 
Quarto nella 20 km. di Monaco a 
1'27"55 dal primo. 
Progressione: 20 km.
1962 (25)
1963 (26) 
1963 (27)
1965 (28)
1966 (29)
1967 (30)
1968 (31)
1969 (32)
1970 (33)
1971 (34)
1972 (35)
1973 (36)

S.C. Dinamo di Berlino. E' nato il 
25 giugno 1946 a Torgau. Debuttò 
nel 1957. Allenatore: Max Weber. 
E' sposato e fa il tornitore. Quar­
to nei 50 km. di marcia alle olim­
piadi del Messico. Secondo sulla 
stessa distanza ai campionati eu­
ropei di Helsinki. Quinto alle olim­
piadi di Monaco.
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costringerlo ai margini vuol 
dire in genere perseguitarlo, 
visto e considerato che nes­
suno, i marciatori in testa, 
crede a preconcetti di que-

o
"Ì

1) Quale ruolo attribuisce all'attività indoor nel conteste della metodica d'allenamento?
2) L’attività invernale è da Lei considerata come tappa di verifica dello stato

nati tedeschi ed i campionati eu­
ropei indoor (fine febbraio, pri­
mi di marzo).re

V)

5 re

re
re re
o

26 .E

re
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sto genere, quotidiani, rivi­
ste, radio e televisione so­
no ora reputate per lo meno 
di labile memoria e di imper­
donabile sbadataggine.

> condizionale dell'atleta (tipo 
piuttosto il programma d’allenamento prevede la ricerca della migliore prestazione in questo

1) Per quanto mi riguarda, le gare 
al coperto hanno giocato fin dall' 
inizio un ruolo importante (dal 
1963). Nelle gare nazionali ed in­
ternazionali indoor che ho so­
stenuto in molti anni di attività 
ho ottenuto infatti le migliori 
prestazioni anche perché favo­
rito dal molleggio delle pedane 
in legno rispetto alla tennisolite 
delle piste autdoor. Nel 1967 mi 
piazzai al settimo posto nella li­
sta mondiale mentre al coperto 
raggiunsi la vetta della stessa 
lista per due volte (1965 e ’68) 
Non introdussi mai nei miei pro­
grammi invernali delle precise va­
riazioni alla metodica di allena­
mento; nel periodo prossimo al­
le competizioni indoor ero soli­
to inserirmi nel gruppo di lavo­
ro costituito dai velocisti alle­
nati dal prof. Manfred Steinbach.

2) Come già detto, nelle gare al 
coperto ho sempre ricercato il 
massimo della prestazione.

3) Ritengo che sia possibile otte­
nere dei punti massimi di ren­
dimento almeno per quanto ri­
guarda lanci (peso) e salti. Man­
cano purtroppo le basi empiri­
che per affermare se la rinun­
cia ad una preparazione speci­
fica per ottenere alte prestazioni 
nel periodo Invernale mi potreb­
be aver permesso migliori ri­
sultati all’aperto.

4) Confermo quanto detto in pre­
cedenza e cioè che i miei alle­
namenti non hanno mai seguito 
una vera e propria metodica. Il 
mio programma era a grandi li­
nee il seguente: dopo le ultime 
gare all'aperto introducevo un 
periodo di transizione (nuoto, cal­
cio. ecc.) che durava da metà 
ottobre fino aH'inizio di dicem­
bre. .L’allenamento riprendeva 
con un lavoro consistente in cor­
sa nei boschi alternato ad un 
lavoro di forza con sovraccarichi 
(macchina della forza). In gen­
naio concentravo la mia attivi­
tà sulla cura della tecnica e del­
lo sprint. Le gare iniziavano tra 
la metà e la fine di gennaio. La 
punta massima del mio rendi­
mento coincideva con i campio-

su alte prestazioni sia nel periodo invernale co-

MICHAEL SAUER

52 volte nella nazionale tedesca dal 
1961 al 1973.
Triplista da 16.65 nel 1967; altezza 
1,83, peso 80 kg.; Società USC 
Mainz.

test), o
periodo?

3) Secondo Lei è possibile che l'atleta riesca ad esprmersi
me in quello estivo? Ritiene che ciò sia valido per tutte le specialità?

4) Posto che Lei punti ad ottenere buoni risultati durante l'attività indoor, potrebbe in sintesi accennarci 
quali accorgimenti introduce nel programma annuale di periodizzazione dell’allenamento.

Visi ni ha conquistato a Ge­
nova un record che certo non 
ha scosso l'opinione pubbli­
ca. ina quando mai la marcia 
riesce a muovere qualcosa. 
Non vogliamo certo pompa­
re un avvenimento che il suo 
valore tecnico trova il tempo 
che trova, non a caso il re­
cord sui 5 chilometri resiL 
steva dal '61, ma cerchiamo 
di sottolineare la casuale pi­
grezza di certa stampa a 
creare spazi per la specia­
lità. Ci sorprende come am­
bienti che considerano con 
tanta partecipante acquiescen­
za mascherate « denominate 
non competitive » trattino con 
sufficienza lo sforzo di per­
sone che nella marcia hanno 
trovato la loro dimensione di 
« atleti e di uomini ». 
Mortificare un ambiente

BERND KNUT
nato il 22 agosto 1940, insegnante 
diplomato in atletica: decathleta da 
7688 punti; attualmente allenatore 
presso l'Unlone Sportiva « Bayer 
04 Leverkusen » delle seguenti spe­
cialità: decathlon, salto in alto, sal­
to in lungo, ostacoli.
1) Non riveste una grande impor­

tanza (vedasi più sotto).
2) Test della forma tenendo in de­

bito conto il grado di allena­
mento del momento.

3) Si! Tuttavia ciò vale solamente 
per atleti (di un certo livello) 
che si allenano da diversi anni. 
Nel caso di atleti giovani non si 
consiglia una doppia periodizza­
zione per non ostacolare l'au­
mento della forma a lunga sca­
denza. Questo vale anche per 
il decathlon.

4) Se intendiamo partecipare a dei 
campionati indoor, noi sacrifi­
chiamo al massimo quattro set­
timane ed accentuiamo in que­
sto periodo dell'allenamento, I’ 
insegnamento della tecnica ed il 
lavoro di velocità.

VITTORIO VISINI in piena azione agli indoor di Genova dove ha battuto il primato 
mondiale indoor sui 3 km. detenuto dai tedeschi WILKE e ADOLPH (12'12" nel 1961). 
Alle sue spalle QUIRINO (Alco Rieti) e DI NICOLA (FF.OO.). (foto Cauz-Dnnisi)



il parere del tecnico

EZIO LOCATELLI

a

utile per i tecnici

SALTO DEL FUTURO?SARA’ IL

21L’inventore è l'americano Tom Ecker. Primo popolarizzatore l’astista svedese Hans Lagerquist davanti alle telecamere tedesche. Per 
ora il record mondiale é di m. 7,42 del tedesco occidentale Bernard Stierle.

(Intervista tratta da ■ Tuttosport • del C 
marzo 1974).

NUOVA ATLETICA
DAL FRIULI
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interessante per gli atleti e per tutti 
gli appassionati di atletica leggera

« Uno specialista, col salto mor­
tale, non è in grado, al momento 
attuale, di impensierire il primato 
di Beamon di 8,90 nel 1968 ».

scire a staccarsi con un angolo di 
proiezione del centro di gravità ot­
timale, ad una velocità quale il sal­
tatore in lungo raggiunge allo stac­
co. Infatti, dall'esame dei fotogram­
mi, si può anche ad occhio nudo no­
tare che l'angolo di proiezione del 
centro di gravità dell’atleta in esa­
me supera abbondantemente i 20 
gradi, ritenuti oggi ideali per il « de­
collo » del saltatore in lungo.
Inoltre ammettendo il vantaggio che 
si avrebbe all'atterraggio per la 
maggiore velocità di arrivo cau­
sata dalla rotazione in avanti del 
corpo a seguito del salto morta­
le, con conseguente possibilità di 
appoggiare i piedi nella sabbia ad 
una distanza superiore dal centro

a bbonatevi
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Salto in lungo tradizionale o con 
il salto mortale? Alla luce di quan­
to scritto dall'inventore di questa 
nuova tecnica di salto in lungo con 
salto mortale, l'americano Tom Ec­
ker, in tutti noi tecnici dovrebbe 
sorgere la curiosità di analizzare 
questo salto ai fini di scoprire se 
veramente esso possa contenere 
quei presupposti che gli permetto­
no di sostituirsi o di «aggiungersi» 
all'attuale tecnica di salto, la quale 
è la più « antica » nelle specialità 
tecniche dell'atletica leggera.

Il compromesso che si crea al 
momento dello stacco (con conse­
guente perdita di velocità orizzon­
tale) per imprimere al nostro cen­
tro di gravità una velocità vertica­
le (per staccarsi da terra), è una 
necessità dell'atleta, il quale per 
realizzare lo stacco stesso è ob­
bligato a preparare questa azione 
perdendo circa il 15 per cento del­
la sua velocità orizzontale. Il tec­
nico americano asserisce che, con 
il salto mortale successivo allo 
stacco, ciò verrebbe in parte limi­
tato poiché non deve essere com­
pensata la rotazione che si crea 
nella parte superiore del nostro 
corpo al momento dello stacco. 

A parte il fatto che ciò è da dimo­
strare scientificamente, pensiamo 
che risulti abbastanza difficile riu-

di gravità senza cadere indietro, 
dobbiamo fare presente che il « do­
saggio » del salto mortale ai fini 
di ottenere l'arrivo ottimale è se­
condo noi molto difficile da realiz­
zare.
Altro limite che anche l'autore am­
mette è il fattore « paura ». Pochi 
saranno coloro che, ad una velocità 
di oltre nove metri al secondo a- 
vranno il coraggio di effettuare un 
salto mortale senza rallentare, sa­
pendo di dover atterrare su una 
superficie non molto soffice quale 
è la sabbia.
Ecco perché, pur essendo questa 
nuova tecnica molto spettacolare 
ed avvincente per i nostri giovani, 
sono del parere che allo stato at­
tuale delle cose il salto in lungo 
con salto mortale non è ancora in 
grado dì impensierire l'attuale pri­
mato del mondo di Bob Beamon 
(8,90 nel 1968).
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E' nato il 20 maggio 1942 (1.84 e 
78kg). Tesserato per l'AAC di Car­
diti. Senza dubbio è stato il mi­
glior saltatore del Regno Unito e 
subito dopo Igor Ter Ovanesian il 
glior saltatore del Regno Unito e 
to. Ha saputo nella sua carriera 
conquistare il titolo olimpico (To­
kyo 1964), un titolo di campione 
europeo (Budapest 1966); due ti­
toli di campione del Commonwealth 
(Kingston 1966, Edimburgo 1970). 
E' l'unico saltatore che nello stes­
so periodo (1964-66) ha detenuto 
contemporaneamente i titoli di cam-

il busto per facilitare il sollevamento delle 
gambe nella fase di atterraggio; la posizio­
ne non sembra esteticamente valida, ma è 
senz'altro utile al fine del risultato.

lo del 1964 e pur avendo trovato 
condizioni atmosferiche simili a 
quelle di quattro anni prima, non 
ha saputo trovare la giusta caden­
za del salto classificandosi solo 
nono. Dopo il fantastico volo di 
Beamon, Lynn ebbe a dire: « Que­
sta prestazione mi lasciò comple­
tamente frastornato ed ho a lungo 
pensato di non riuscire più a ri­
prendermi. Mi sono ben presto re­
so conto che non sarei mai riusci­
to a saltare così lontano. Il solo 
record europeo di 8,35 è un po' 
poco per un atleta come me. Penso 
che il record di Beamon potrà es-

pione olimpico, europeo e del 
Commonwealth. Dal '62 in poi ha 
saputo incrementare il record na­
zionale di ben 60 centimetri nell' 
arco di sette anni, con una me­
dia d’incremento annua di cm. 8,57. 
Combattente di razza ha saputo, 
sfruttando questa sua particolare 
qualità, guadagnarsi titoli ed allo­
ri un po’ dovunque. A Tokyo nel 
1964 in una giornata davvero in­
grata per tutti ha saputo sfodera­
re un quinto salto di 8.07 non più 
superato durante la competizione. 
A Città del Messico pur presen­
tandosi con un curriculum di pre­
stazioni molto più probanti di quel-

Le due serie di fotogrammi presi in con­
siderazione presentano un salto di DAVIES 
di m. 7,64 ed uno di SIEGA di m. 7,31. 
Del primo atleta purtroppo non si tratta 
di una delle migliori prove eppure si 
nota una notevole fluidità in tutto il salto. 
Dettagliatamente vediamo:

FIG. 9 - Siamo alla riunione delle gambe 
a squadra, infatti la destra è già in ot­
tima posizione. Notare la non eccessiva 
inclinazione del busto in avanti e la po­
sizione allargata delle braccia che 
sente un maggior equilibrio.

L'atleta è ormai in buca; il 
busto non è molto inclinato in avanti pe­
rò contemporaneamente lo è a destra e 
ciò fa supporre che Davies abbia inten­
zione di lasciarsi scivolare lateralmente. 
Non è buona la posizione delle gambe che 
giungono sulla sabbia piuttosto piegate 
con una evidente perdita sull'ampiezza del 
salto, tale da giustificare forse la misura 
relativamente modesta di questa prova.
C’è da dire che lo stile tre e mezzo usa­
to da Davies, difficilmente può svilup­
parsi bene nel salti molto al di sotto de­
gli otto metri.

FIG. 1 - L'atleta appoggia morbidamente 
il piede di stacco sull'assicella di battu­
ta: c'è da notare la contrazione muscolare 
dell'arto di stacco e la buona inclinazio­
ne del corpo che in questo momento do­
vrebbe essere di circa — 3®.

FIG. 2 - Il corpo sta passando sulla verti­
cale e l'arto di stacco subisce il 
mento di maggior compressione.

FIG. 3 - Azione di stacco abbastanza e- 
nergica che permette una buona eleva­
zione, purtroppo la ripresa cl impedisce 
di capire quale sla l'angolo di volo, che 
nei migliori salti, si aggira sul 22® e che,

secondo la scuola russa, idealmente do­
vrebbe essere di 25®.
FIG. 4 ■ Il primo passo continua mentre 
il braccio sinistro, piegato in avanti, man­
tiene in buona posizione il busto realiz­
zando anche un buon sincronismo con 
la gamba destra.
FIG. 5 - Si sta completando il primo pas­
so mentre le braccia, ora quasi distese, 
continuano la circonduzione ben sincro­
nizzate con gli arti inferiori, in modo da 
permettere all’atleta di mantenere un buon 
equilibrio durante questa fase.
FIG. 6 - Inizio del secondo passo con I* 
avanzamento della gamba sinistra; da no­
tare la buona posizione perpendicolare di 
tutto II corpo.

FIG. 7 - Si sta concludendo il secondo 
passo e l'atleta dà l’impressione di vo­
ler trattenere il busto indietro per facili­
tare il successivo terzo passo.
FIG. 8 - Terzo passo che si svolge or­
mai durante la fase discendente della pa­
rabola; qui Davies indietreggia visibilmente
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1962
1963
1964
1965
1966
1967
1968
1969
1970
1971
1972

7.72
7,62 
8,07 
7.89
8,18
8,13
8,23
8,13

(2)
(1)
(2)

7,99 (Kingston, 8-8); campione in­
glese con 8,06 (Londra, 9-7). Setti­
mo nella lista mondiale indoor del­
l'anno con 7,85 (Praga 12-3). Se­
condo miglior salto dell'anno: 8,13 
Pretoria 6-4.
1967: 3° nella lista mondiale dell' 
anno con 8.13 (Mexico City, 19-10); 
Campione inglese con 7,94 (Lon­
dra, 15-7); 10= nella lista mondiale 
indoor con 7,73 (Cosford, 20-4). Al­
tri migliori risultati ottenuti nell' 
annata:
8,11 
8,04 
8,01

i

Cardiff 25-7
Londra 16-5

1965: 7° nella lista mondiale dell' 
anno con 7,89 (Budapest, 28-8). 3° 
nella lista mondiale indoor dell'an­
no con 7,97 (Los Angeles, 12-2) e 
sei giorni dopo (18-2): 7,96 (New 
York).
1966: 2° nella lista mondiale dell' 
anno con 8,18, terza prestazione 
mondiale di sempre. Campione eu­
ropeo con 7,98 (Budapest 31-8); 
campione del Commonwealth con

Londra 12-8 
Duisburg 22-7 
Montreal 9-8

1968: 4° nella lista mondiale dell' 
anno con 8,23 (Berna 30-6) record 
personale e inglese, quarta pre­
stazione dì sempre; campione in­
glese con 7,94 (Londra 13-7); 9° al­
le olimpiadi del Mexico con 7.94 
(18-10); 10° nella lista mondiale 
indoor con 7.76 (Belgrado. 8-3). Se­
conda prestazione personale dell’ 
anno 8,02 (Londra 24-8)
1969: 3’ nella lista mondiale dell' 
anno con 8,13 (Berlino 18,6); 2’ ai 
campionati europei di Atene con

monwealth), record della G.B.: 
1963: 46’ della lista mondiale con 
7,62; 3a prestazione mondiale dell' 
anno indoor 7,78 (1°. Wembley 18 
aprile); 2° ai campionati inglesi 
con 7,50 (Londra. 13-7):
1964: Campione olimpico con 8,07 
nona prestazione di tutti i tempi. 
Campione inglese con 7,95 ventoso 
(Londra 11-7). Terza prestazione 
mondiale indoor dell’anno con 7,85 
(1°, Wembley 3-4). Terzo classifi­
cato nell’incontro G.B.-USA-Giappo- 
ne (25-10 Jcon 7,76. Altre migliori 
prestazioni dell’anno:

(I) Carmarthen 22-8
8,02 (I)

(I)

sere battuto soltanto fra tre olim­
piadi ».
Nelle intenzioni di Lynn Monaco di 
Baviera (1972) doveva essere l’ulti­
mo canto del cigno prima dell'or- 
mai programmato abbandono dell' 
attività agonistica. Purtroppo un'an­
nata infelice non gli ha permesso 
di presentarsi al meglio della con­
dizione e allo stadio olimpico non 
ha saputo qualificarsi per la finale 
e far meglio del salto che presen­
tiamo di 7,64. Attualmente è inse­
gnante di educazione fisica.
Progressione:

(Perth, 26-11) 
(Volgograd. 28-9) 
(Tokyo, 18-10) 
(Budapest, 28-10) 
(Bloemfontein, 9-4) 
(Mexico City, 19-10) 
(Berna, 30-6) 
(Berlino, 18-6) 

8,06v (Edimburgo, 22-7) 
7,92 (Portsmouth, 9-7) 
7,77 (Brighton, 1-7)

Curriculum di Lynn Davies: 
1962: 223 della lista mondiale con 
7,72 (quarto ai VII Giochi del Com-

Nel salto di Siena si nota subito che que­
sto atleta invece usa lo stile due e mez­
zo, nel quale però inserisce un notevole 
inarcamento durante il secondo passo di 
volo.
Vediamo dunque nei dettagli:
FIG. 1 • L’atleta sta per appoggiare il 
piede di battuta che, come si può vede­
re chiaramente, avrà un appoggio di pian­
ta con inizio sulla parte esterna del pie­
de stesso: ciò gli permetterà quell'azione 
molto morbida che ò una delle sue mi­
gliori caratteristiche.
FIG. 2 - Il corpo sta per passare sulla 
verticale e anche qui l'azione molto flui­
da quasi non tradisce lo sforzo del mo­
mento.
FIG. 3

facilità l'atleta riesce a sollevare la gam­
ba sinistra alla fine del secondo passo, 
in ciò facilitalo dalla posizione ancora 
perpendicolare, se non leggermente incli­
nata indietro, del busto.
FIG. 9 - Siamo alla conclusione del salto. 
Siega ha riunito col mezzo passo finale 
le due gambe che, ben sostenute, si av­
viano con i talloni verso la sabbia; le 
braccia hanno concluso la circonduz one 
per avanti-basso-dietro e il busto si è in­
clinato in avanti portando la testa vicino 
alle ginocchia.
FIG. 10 - L'atleta giunge in buca in una 
posizione valida e con le gambe anzora 
sufficientemente distese.
So si deve confrontare questo finale con 
quello di salti visti negli ultimi tempi, c’< 
da dire che diversi atleti di valore nwn 
d'a’e cercano di concludere il salto con 
il busto ancora verticale con lo scopo 
evidente di poter tenere il più a lungo 
possibile le gambe sollevate a squadra.
A questo modello si avvicina forse di 
più la pur non molto riuscita conclusione 
del Davies.

avanzante, la quale sembra addirittura ec­
cessiva, ma non dimentichiamo cha in 
ciò Siega ricorda alcuni grandi saltatori 
di colore.
FIG. 5 • Il primo passo sta continuando 
e qui notiamo la circonduzione delle bi ac­
cia che comincia a trattenere il busto 
indietro e la posizoine ben equilibrala di 
tutto il corpo.
FIG. 6 ■ Il primo passo è terminato; ini­
zia il secondo e si vede sempre di più 
il positivo arretramento del busto che si 
potrà osservare ancor meglio nel foto­
gramma successivo.
FIG. 7 • Qui l’atleta raggiunge una posi­
zione veramente ottima che ricorda un 
altrettanto bel fotogramma di Gregory Bell: 
Il secondo passo è ben avviato, il bus o 
raggiunge il punto di maggior arretramen­
to che rivela il forte inarcamento di tut­
to il corpo e le braccia concorrono con 
un'ampia azione a mantenere una posi­
zione ben equilibrala.
FIG. 8 - Il risultato positivo del quadro 
precedente viene messo in risalto da que­
sta foto in cui si può vedere con q_-ale

Siamo all'ottimo stacco in cui 
si può notare la buona sincronia tra gam­
ba destra e braccio sinistro, l’inclinazio­
ne ottimale del busto e il suo buon al­
lineamento con l'arto di spinta.
FIG. 4 - Ecco il primo passo di volo; qui 
salta agli occhi la distensione dell'arto



l’inchiesta

MAURIZIO SIEGA

30

Locateli! Elio
Responsabile federale del settore 
del salto in lungo e triplo

nessuno degli atleti seguiti ha su­
bito traumi di alcun genere.
3 - Per quanto riguarda il mio set­
tore con il quale sono partito pres- 
socché da zero è abbastanza con­
fortante constatare che ci sono pa­
recchi giovani che hanno manifesta­
to delle buone capacità di salto, 
quindi se tutto procederà di pari 
passo con la programmazione che 
ci siamo imposti io sono fiducioso 
nell’esito dei risultati. Per quest' 
anno possiamo contare sui due 
atleti di punta che sono Molinaris 
e Siega, con l'intervento di qualche 
giovane che ha manifestato più do­
ti.
4 - Per il salto in lungo l'oro è 
conteso fra molti, cito il sovietico 
Pdluzni ,il tedesco federale Baum- 
gatner, il francese Boem anche se 
qualcuno ci crede un po' meno, 
tra i giovani si metterà sicuramen­
te in luce il tedesco Wartemberg 
che l'anno scorso ha vinto a Duis- 
burg i campionati europei juniores. 
Per il triplo, sta progredendo ver­
tiginosamente il polacco Joachi- 
mowski e sarà un osso duro per i 
soliti Sanejev, Drehmel, Bariban.

1 - Le potenzialità di base di un 
atleta sono quelle che gli hanno 
consentito di raggiungere alte pre­
stazioni applicando una giusta oro- 
grammazione nella metodica di al­
lenamento ma nello stesso tempo 
è necessario che nell'atleta esista­
no delle forti motivazioni che gli 
diano incentivo a continuare nella 
ricerca del risultato. Eisistono in 
Italia degli atleti con notevoli po­
tenzialità di base che non hanno 
raggiunto alte prestazioni no-’ sn'n 
a causa di una insufficiente pro­
grammazione dei piani di allena­
mento, ma anche per la mancanza 
di una vera e propria motivazione 
che ha impedito loro di sfruttare 
a fondo le loro doti potenziali ap­
plicate al gesto tecnico. Parlando 
in termini di percentuali, posso di­
re che se dieci anni fa si poteva 
parlare di un 90% a favore dell' 
atleta e 10% a favore del tecni­
co per ottenere l'alta prestazione 
oggi si può dire che le percentuali 
sono sensibilmente cambiate, di­
ciamo 60% a favore dell'atleta e 
40% a favore del tecnico.
2 ■ Per quanto riguarda l'elettrosti- 
molazione almeno per gli atleti che 
io seguo, ritengo sia ancora prema­
turo applicarla in quanto essi no-1 
hanno ancora raggiunto un livello 
di forza accettabile e la consi^- - 
quindi una tappa successiva, per 
la pliometria, essa è applicata nel­
la misura in cui i risultati dei test 
che noi effettuiamo periodicamen­
te ce lo impone, in pratica tutti 
sono sottoposti a questo tipo di la­
voro ma dal punto di vista del do­
saggio esso è ovviamente sogget­
tivo; per atleti in cui la forza e- 
splosiva reattiva balistica si è ma­
nifestata notevolmente, siamo ar­
rivati ad un’applicazione pliometri- 
ca settimanale dell'ordine dei 150 
salti nelle varie forme (a due pie­
di, a un piede, ecc.) concentrati 
in due o tre sedute di allenamento 
della durata di due ore ciascuna; 
dobbiamo considerare che i recu­
peri sono di 5' tra una serie e I' 
altra e 7' tra un esercizio e l’altro,

Carnevali Renzo
responsabile federale settore lanci

1 - I miglioramenti indubbi che al­
cuni nostri atleti di massimo livel­
lo hano conseguito sono in stretta 
relazione con una programmazione 
ben periodizzata dell’allenamento. 
Per le metodiche ritengo che la lo­
ro applicazione rientri in una pras­
si internazionale ma questo non 
basta se tali metodiche non sono 
inserite in una struttura di allena­
mento periodizzato. Ritengo che la 
loro giusta applicazione nei momen­
ti giusti e nei periodi giusti possa­
no portare a dei notevoli salti di 
qualità anche nei confronti di a- 
tleti dotati di una media potenzia­
lità di base, lo do indubbiamente 
più importanza al lavoro metodico 
che non alle qualità potenziali dell' 
atleta.
2 - Sulla base di certe indicazioni 
che abbiamo ritenuto utile seguire 
abbiamo adottato il lavoro pliome- 
trico nell’allenamento dei lanciato- 
ri. Non abbiamo ancora potuto ap-

Maurizio Siega classe 1954 è la 
nuova speranza del salto in lungo 
in Italia. Già dalle considerazioni 
tecniche sotto riportate possiamo 
pronosticare senza tema di sba­
gliare per l'allievo del professor 
Baraldo una splendida stagione all' 
aperto.
Naturalmente dotato abbisogna cer­
tamente di uno specifico e giusta­
mente dosato lavoro di potenzia­
mento unico ed indispensabile tra­
mite per prestazioni d'alto livello. 
E' necessario contemporaneamen­
te che Maurizio si convinca una 
volta di più che con le potenziali­
tà fisiche in suo possesso può sta­
bilirsi su misure di valore interna­
zionale solo attraverso una più ap­
profonda dedizione alla speciali­
tà.
Rimandiamo il lettore alle risultan­
ze dei test condizionali pubblicate 
dalla nostra rivista nei numeri 4 
e 5. per completare il quadro d'in­
sieme del nostro atleta.
Nel 1972 si trasferì a Udine pres­
so il Centro Regionale ma per suc­
cessivi problemi d'ambientamento 
e scolastici preferì ritornare nella 
sua Tarvisio.
Attualmente è allenato dal profes­
sor Baraldo e milita per la U. S. 
Mario Tosi di Tarvisio.

Sua progressione: 1972; 7,41; 1973: 
7,57; 1974: 7.59 indoor.

8.07 ventoso (18-9); vincitore dell' 
incontro Europa-America (Stoccar­
da 30-7); primo nell’incontro Italia- 
G.B.-Cecoslovacchia 8,00 (Verona 
17-8).
1970: Campione del Commonwe­
alth con 8,06 ventoso (Edimburgo 
22-7).
1971: 20° nella lista mondiale dell' 
anno con 7,92 (Portsmouth. 9-7); 
4° ai campionati europei di Helsin­
ki con 7,85 (11-8) (in qualifica­
zione 7,90 con 2,4 m/sec. di vento 
a favore); 3’ classificato ai cam- 
pion. inglesi con 7,77 (Londra 24-7). 
1972: primo classificato ai campio­
nati inglesi indoor con 7,51 (Co- 
sford 29-1); secondo ai campiona­
ti inglesi outdoor con 7,74 (Lon­
dra 15-7); secondo nell'incontro con 
la Francia a Parigi con 7,68 (30-9); 
1° nell'incontro con la Spagna in­
door con 7,45 (Cosford 19-2); se­
condo nell'incontro con la Finlan­
dia e Spagna, con 7,61 (Helsinki 
25-7); 8° ai campionati europei in­
door di Grenoble con 7,64 (11-3); 
non qualificato (18=) ai giochi olim­
pici di Monaco con 7,64 (9-9); ter­
mina l'anno con una miglior pre­
stazione di 7,77 (Brighton, 1-7).
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1 - Negli atleti d’alto livello in che misura secondo Lei 
possono aver inciso da una parte le potenzialità di 
base dell’atleta e dall’altra la programmazione delle 
metodiche d’allenamento.

2 - Come vengono inseriti il lavoro pliometrico, le elet­
trostimolazioni ed il training autogeno nel contesto 
dell’allenamento globale dei suoi atleti in vista del­
la stagione all’aperto?

3 - Potrebbe in sintesi fornirci un quadro della situazio­
ne attuale del settore che attualmente cura, inclu­
dendo anche le recenti gare indoor o di cross, ed in­
dicarci gli elementi che hanno positivamente o ne­
gativamente influito sulla specialità.

4 - Alla luce dei risultati sino ad oggi ottenuti, vorrem­
mo da Lei alcuni nomi dei probabili vincitori ed out­
sider per gli Europei di Roma. Quali giovani emersi 
a Duisburg potranno inserirsi nella massima élite 
internazionale?

Codarini Edmondo
Allenatore Libertas Udine

1 - Penso che un atleta giunto ad 
alto livello sia la felice sintesi del­
le doti naturali e di quelle acqui­
site con l'allenamento. Per quanto 
riguarda gli atleti allenati nelle mie 
specialità, in percentuale del 60% 
sul rendimento incide il talento, 
mentre il restante 40% è frutto 

preparazione adeguata.

gliori. Troppe volte alcuni nostri 
atleti hanno fallito degli appunta­
menti importanti a causa di un ec­
cessivo stato tensivo.

3 - La situazione dei lanciateri in 
Italia è senza dubbio molto preca­
ria. Ci sono grossi problemi da 
risolvere che vanno dalla creazione 
di condizioni ottimali per gli atle­
ti (impianti coperti, sale di musco­
lazione, la possibilità di seguire un' 
alimentazione idonea, cure mediche 
che tra l'altro sono molto costose 
e si possono fare sotto uno stret­
to controllo medico, ecc.). Tali con­
dizioni per i nostri migliori lancia- 
tori oggi in Italia non esistono. Per 
sopperire a queste carenze sono 
necessarie delle innovazioni per

plicare le elettrostimolazioni in 
quanto privi degli strumenti adat­
ti a tale scopo. In avvenire il lo­
ro uso sarà utilissimo, consideran­
dolo pur sempre un elemento di 
completamento dell'allenamento e 
non sostitutivo delle attuali meto­
diche. Ritengo che esso sarà an­
che molto utile nel caso di trau­
mi subiti dagli atleti per una pron­
ta e rapida rieducazione. Per l’appli­
cazione del training autogeno è ne­
cessaria una corrispondenza psico­
logica da parte dell'atleta che nel­
le mie esperienze non ho ancora 
trovato, sono tuttavia convinto che 
si tratti di un metodo che in vista 
di competizioni molto importanti 
possa favorire dei rendimenti mi-

4 - Per quanto riguarda la situa­
zione italiana del settore lanci, pen­
so che il nome di Simeon con la 
sua gran classe ci possa far spe­
rare anche ad una medaglia. An­
che per lui grava il peso della si­
tuazione esposta in precedenza, e- 
gli infatti a quanto mi risulta non 
è stato a tutt’oggi messo nelle con­
dizioni di poter svolgere la pre­
parazione in modo adeguato e te­
nendo conto che siamo già a mar­
zo dobbiamo purtroppo constatare 
come siano già stati persi mesi pre­
ziosi. Per i giovani emersi a Duis­
burg faccio per i nostri colori il 
nome della Petrucci che l'anno pas­
sato fu finalista e di notevole pre­
stigio sarebbe una sua partecipa­
zione agli europei di Roma, con­
siderando anche la sua giovane e- 
tà.

di

2 - Fra tutti i tipi di lavoro quel­
la che è entrato nella metodica 
delle mie specialità è l'elettrosti- 
molazione, per ora localizzato ai 
piedi.
3 - La situazione del settore dei 
400 metri e dei 400 metri ad osta­
coli presenta le carenze dell'attua-

quanto riguarda il piano organizza­
tivo prima ancora di quelle rela­
tive al settore. Con le moderne 
metodiche è possibile fare molto, 
ma è necessario poterle applicare; 
un lanciatore oggi deve avere la 
possibilità di effettuare dalle 10 
alle 12 sedute settimanali di alle­
namento, se vuole ottenere grandi 
prestazioni. Il caso Vecchiato è mol­
to eloquente. Giunto nell'impossi- 
bilità di poter continuare con que­
sto regime di lavoro e forse an­
che perché non sufficientemente 
aiutato, ha dovuto interrompere I' 
attività. Tornando all'analisi diret­
ta del mio settore posso dire di 
essere soddisfatto per le prove in­
door dove Sorrenti nel peso non 
è andato niente male con una mi­
sura già largamente oltre i 18 me­
tri, e la Petrucci non ancora di­
ciannovenne che con il suo massi­
mo ad oltre 16 metri fa mo'to ben 
sperare. Questo è già qualcosa an­
che se riconosco essere ancora 
molto limitato.



3

2S8g838883S3888883888388888888888888888888888888888888888888&8S888888888888888883888888888888888888

(foto Cauz) (1 - continua)Genova: FAVA impegnato nei 3000 metri

Colle Franco
Allenatore Libertas Udine

Radman Franco
Responsabile federale settore pro­
ve multiple

nettamente superiori a noi), i no­
stri rappresentanti non hanno mai 
stabilito primati personali, ciò che 
è invece accaduto incontrando na­
zioni alla nostra portata come Spa­
gna o Canada. Spero di inserire le 
prove multiple negli incontri inter­
nazionali juniores per creare sti­
moli anche per i migliori giovani di 
questa categoria che si dedicano 
alla specialità.
4 - A Roma per le prove multiple 
maschili vedo Avilov, seguito da 
Zeilbauer, Litwinenko, Hedmark e 
Le Roy, i polacchi fungeranno da 
outsider; per il pentathlon femmi­
nile indiscussa è la Poliak, tra le 
piazzate posso citare la vincitrice 
a Duisburg e primatista del mondo 
juniores la tedesca dell'Est Miiller.

Ritengo infatti che la pliometria sia 
da considerarsi come mezzo della 
massima trasformazione qualitati­
va della forza. Gli elettrostimoli 
non li ho mai adottati essendo pri­
vo delle attrezzature indispensabili 
per la loro applicazione. In rela­
zione al training autogeno non I’ 
ho ancora inserito nel piano di al­
lenamento dei miei atleti.

le momento dell’atletica italiana, 
con punte di ottima levatura, ma 
con alle spalle una mancanza di 
nuova linfa. Gli elementi che agi­
scono negativamente sono molti, 
come: le condizioni climatiche, la 
durezza della specialità ed inoltre 
la mancanza di individui struttural­
mente adatti agli ostacoli, perché 
avviati ed attratti da altre specia­
lità sportive.
4 - Gli atleti in predicato a salire 
sul podio a Roma sulla base della 
passata stagione dovrebbero es­
sere: Pascoe, Gavrilenko, Stuka- 
lov. Prevedere quale dei nostri a- 
tleti potrà emergere è molto dif­
ficile in quanto la specialità, pur 
avendo nomi validi, quali Maroldi, 
Zorn, Cattaneo, manca di un in­
dividuo con caratteristiche fisiche 
ideali per emergere a livelli asso­
luti.

1 - Nell'atletica moderna come è 
oggi concepita avere delle qualità 
non è più sufficiente si potrà ov­
viamente ottenere dei risultati in 
campo nazionale, ma non arrivare 
ad esprimersi ai migliori vertici in­
ternazionali. In termini di percen­
tuale attribuirei: un 40% alle po­
tenzialità dell'atleta ed il rimanen­
te 60% all'applicazione della me­
todica.
2 - Ho introdotto solo il lavoro di 
pliometria o di avviamento alla 
pliometria a seconda che si trat­
ti di atleti più o meno evoluti, 
i primi intesi come aventi già rag­
giunto un certo livello di forza.

1 - Le une e l'altra mi paiono in­
scindibili per il raggiungimento di 
un’alta espressione agonistica. Non 
oserei fare delle percentuali, che 
secondo me. sono strettamente le­
gate a fattori imponderabili.
2 - La pliometria mi pare che per 
le specialità di mezzofondo e fon­
do debba essere inserita nel pro­
gramma valutando le individualità e 
in un ordine di specialità per il 
miglioramento biomeccanico, sen­
za tuttavia farne una pratica si­
stematica, in quanto le '■isultanze 
non sono tuttora chiare per il set­
tore specifico di cui tratto. Per le 
elettrostimolazioni ed il training 
autogeno sono in fase di studio. 
La prassi implica conoscenze che 
per la specialità di mezzofondo e 
fondo non sono ancora ta’i da con­
sentirmi dei giudizi obiettivi, anche 
se le elettrostimolazioni mi paiono 
quanto mai utili per determinare 
risposte migliori, a livello mecca­
nico, della spinta del piede.
3 - Mi pare una domanda che do­
vrebbe essere rivolta al responsa­
bile nazionale del settore. Ho del­
le opinioni naturalmente. Ma le o- 
pinioni non fanno la storia.
4 - Non mi piace fare l'indovino e 
la situazione attuale mi sembra e- 
stremamente fluida e tale da con­
fermare il fatto che oggi come 
oggi si può solo fare gli indovini 
e come ho detto non mi piace. Se 
ci riferiamo all’Italia, la mia opi­
nione è che il quadro attuale è 
talmente infernale che ogni pre­
visione è fuori luogo e priva di 
basi logiche. Non ho d'altra parte 
le folgorazioni divinatorie delle Cas­
sandre, né gli entusiasmi epici dei 
comandanti di una nave che affonda.

Per la situazione inerente al 
pentathlon femminile le cose si 
stanno prospettando bene. I recen­
ti risultati conseguiti dalla Botti­
glieri stanno risollevando in parte 
la specialità. Ad essa si affianca 
un gruppo di quattro-cinque giova­
ni che stanno lavorando con meto­
dicità e dalle quali mi attendo qual­
cosa di positivo. Per quanto riguar­
da i maschi manca ancora quell' 
elemento di spicco che possa ri­
chiamare tutto il settore ad una 
certa realtà tecnica che ancora pur­
troppo non esiste. Causa di tutto 
ciò è la mancanza di una politica 
ben precisa che coinvolga non solo 
il decathlon ma anche altre soeciali- 
tà singole. Quest'anno per il deca­
thlon è stato programmato un in­
contro quadrangolare che io non 
ho avuto, anzi ho chiesto che fos­
se abolito in quanto ci mette a 
confronto con delle nazioni che so­
no al di fuori della nostra portata. 
Questo non giova senz'altro a crea­
re le condizioni per il massimo ren­
dimento dei nostri atleti. Dalle e- 
sperienze passate abbiamo consta­
tato che i nostri atleti si sono e- 
spressi al meglio proprio con quel­
le nazioni di livello pari al nostro, 
infatti negli incontri internazionali 
con squadre del calibro della Fran­
cia. Finlandia o Romania (che sono
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