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FTTERA APERTA

Tra le molte lettere che riceviamo dai nostri lettori, ne segna-
llamo una particolarmente simpatica di un‘abbonata venezue-
lana che ci seque con interesse e con piacere riportiamo fedel-
mente:

Gentile Nuova Atletica dal Friuli,
sono un‘assidua lettrice della vostra bellissima rivista e mi
congratulo con voi perché siete veramente riusciti a fare una
rivista di interesse sia per allenatori, tecnici e atleti, e tutti co-
loro che sono appassionati di atletica leggera. Questo é il mio
caso,; dopo essere vissuta tre anni in Italia, a Padova per esse-
re pit precisi, e dove ho fatto le prime esperienze nell’atleti-
ca, ho dovuto ritornare nel mio paese, Venezuela, la mia pas-
sione per |'atletica pero € rimasta sempre la stessa.

L’anno scorso sono andata in [talia per un breve vacanza, ed
i/l mio ex allenatore, Bonaiuto, mi ha fatto il bellissimo re-
galo di un abbonamento alla vostra rivista (anno 76) e cosi
vi ho conosciuto; ora mi rivolgo a voi per rinnovare il mio
abbonamento anche se in ritardo perché purtroppo i numeri
ovviamente non mi arrivano presto.

L’intenzione di questa lettera praticamente spedita dall’al-
tra parte del mondo non é solo un rinnovamento di un ab-
bonamento, é anche un messaggio di un‘amicizia e congratu-
lazione per un lavoro ben fatto a favore dell’atletica, perché
la vostra rivista non solo contiene dati tecnici, ma ha anche
un certo calore umano che purtroppo molti sportivi nonché
dirigenti stanno perdendo. Percié vi auguro di tutto cuore
che possiate continuare cosi; e vi ringrazio moltissimo perché
so che fra qualche mese e forse anche prima avro un altro dei
vostri numeri. 4
Mi rendo conto delle difficolta che avete avuto nella vostra
regione per il terremoto e prego Dio che non si ripetano, vi
ringrazio nuovamente e vi auguro che possiate continuare co-
si. Vi prego di scusare tutti gli errori del mio povero italiano.

Vi saluta una lettrice che ammira il vostro lavoro.

Aleyandra Vega
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Atti del convegno sul tema: avviamento alle
specialita sportive in ragazzi di etd scolare

Relatore prof. Laszlo Nadori

(Terza parte)
>

%
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FORME DI COORDINAMENTO

Vorrei dire anche qualcosa sulle
forme di coordinamento. Secondo
quanto pubblicato recentemente
possiamo differenziare globalmen-
te il coordinamento di precisione
dal coordinamento di massima.
Per ci6 che riguarda il coordina-
mento di massima giocano un
grande ruolo i fattori ereditari, pe-
ro bisogna accettare questa tesi
con molta precauzione, poiché se
il giovane non ha un quadro esatto
di come si deve correre, per esem-
pio, forse anche la corsa non sa-
ra corretta, succede il contrario
se si da un buon esempio di
come si corre; bambini di 6-7 anni
possono ottenere degli ottimi mo-
vimenti di lancio, per esempio;
con Koltay, mio collega all’univer-
sita di Budapest, ho fatto dei test
su bambini di 6-7 anni con il soft-
ball;li abbiamo fatti lanciare con la
palla medica ed abbiamo solo fat-
to vedere loro come si deve lancia-
re nel modo glusto .Dopo alcune ri-
petizioni il per cento lanciava
bene ed alcuni erano tecnicamente
perfetti. Si deve tener conto che
prima questi bambini non avevano
nessun allenamento di questo ge-
nere. Per questo si puo affermare
che il coordinamento di massima é
da annoverare tra quei fattori che
appartengono all’eredita ed é quin-
di molto importante, ed io insisto
sul dover iniziare proprio con que-
sti facili esempi di dimostrazione
di coordinamento per poter ese-
guire poi il nostro lavoro.
Ribadisco quindi che il problema
motorio é forse il plu importante.
Si deve insegnare al giovane nuovi
movimenti e se il giovane non im-
para gia dall’inizio a fare movimen
ti giusti,la modifica di questi movi-
menti sbagliati da gravissimi pro-
blemi in futuro. Ai principianti si
deve insegnare nel modo esatto,
naturalmente ci sono delle possibi-
lita per correggere movimenti sba-
gliati. Nel caso di bambini che
hanno gia molte esperienze di mo-
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vimento e che pertanto hanno avu-
to a che fare con molte discipline
sportive, esistono molte possibilita
di poter riportare al modo giusto
i movimenti sbagliati. Inoltre si
possono modificare con successo
movimenti sbagliati anche in bam-
bini che hanno molta plasticitd del
sistema nervoso centrale.

Per ultimo i bambini per impa-
rare bene devono avere attitudine
psichica ottimale, alta concentra-
zione, grande volonta e quindi
grande resistenza psichica ed inol-
tre una buona collaborazione con
I’allenatore. Un problema molto
grosso e che pud sembrare un pa-
radosso esiste nella possibilita di
degenerazione dei movimenti. In-
fatti se si ripete molte volte, pit
del necessario, un movimento, se si
da una grande importanza al lavo-
ro tecnico, pitt del necessario, si
va incontro appunto all’inconve-
niente or ora accennato. Per esem-
pio fare esercizi per ore ed ore
comporta il pericolo che il movi-
mento giusto che noi abbiamo mo-
strato possa degenerare e questo
I’abbiamo potuto sperimentare gia
20 anni fa nel caso dei nuotatori.
I nuotatori a rana mostravano a
quel tempo una degenerazione dei
movimenti e gli allenatori intelli-
genti allora hanno fatto in modo
che essi nuotassero anche a delfino
ed altri stili. Per un nuotatore per-
fetto € necessario nuotare per
15-20 km per aumentare tutte le
sue capacitd ma é impossibile che
questo nuotatore faccia tanti km
con un solo stile e penso che que-
sta sia una cosa comune a tutte le
discipline sportive. Si deve far la-
vorare tecnicamente un atleta non
meno di quanto € necessario e non
pia di quanto é necesario.

Ed ora passiamo in rassegna i
gruppi di discipline sportive che in
un certo modo possono essere ra-
gruppati assieme per quanto ri-
guarda la selezione e l’eta d’ini-
zio. A 6-7 anni si possono ini-
ziare: nuoto, pattinaggio artisti-
co su ghiaccio ed aggiungerei an-
che la ginnastica. Naturalmente
si pué fare iniziare il nuoto an-
che a bambini di 3 anni ma é in-
significante per quanto riguarda
la resa. La maturita fisica e psi-
chica per il nuoto nelle bambine
é di 6 anni e nei maschi di 7 anni.
Devo aggiungere che la pedago-

gia nel nuoto diventa molto dif-
ficile se i bambini vengono tenuti
in gruppo, quindi consiglio in
questa eta di allenarli separata-
mente. Per quanto riguarda il
pattinaggio artistico sul ghiaccio
vorrei dirvi le mie esperienze,
che poi sono esperienze unghe-
resi. I nostri pattinatori hanno
sempre rivestito un ruolo mode-
sto, gia a Cortina d’Ampezzo,
ed oggi abbiamo dei problemi per-
ché 1 nostri bambini comin-
ciano molto presto; moltissimi al-
l’eta di 3-4 anni cominciano e a
14-15 anni si fermano e non con-
tinuano piG. Ci sono moltissime
cause e noi abbiamo trovato la
prima che riguarda proprio 1’in-
segnamento motorio. I bambi-
no di 3-4 anni incomincia ad ap-
prendere gli elementi del patti-
naggio artistico ma per poter avere
una resa ottimale si deve tener
conto anche in quale modo si
sviluppano i muscoli secondari
che pit avanti non ricoprono
ruoli importanti e questi mu-
scoli non devono quindi essere
sviluppati  perché  antagonisti
ed anche perché hanno bisogno
di molta energia inutile.

A 8-9 anni si possono iniziare
sport che implicano movimenti di
precisazione: salto artistico, pat-
tinaggio veloce, slalom, ping-pong
e la ginnastica. A 11-13 anni si
possono iniziare giochi e discipli-
ne combattive: salto dal trampo-
lino con gli sci, sci, boxe, salti,
lanci, tiro col fucile, fioretto,
lotta scherma, corsa a cavallo.

Dopo i 13 anni si possono ini-
ziare discipline che hanno biso-
gno di grandi carichi d’allena-
mento come il fondo, mezzo-
fondo, pentathlon, sollevamento
pesi ed anche sport con motori.

Quindi riassumendo la maggior
parte delle discipline sportive si
possono iniziare dagli 8 ai 16
anni (ci sono solo poche eccezio-
ni) ed i motivi di questo sono che
per la capacita di coordinamento
I’eta ideale va dai 9 ai 14-15 anni
periodo critico ed importante
anche per la resistenza. Questo
significa che noi possiamo anzi
dobbiamo cominciare a far prati-
care i diversi tipi di sport pro-

pno in questo preciso arco di
eta. (3 - Fine)
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. BANUIA
-.LA FRANCIA DAL

:*L LA FRANCIA DALLF:_ (seconda pal’tE)

0

di Luc Balbontr

JALLA FRANCIA DALLA .
.DALLA FRANCIA DALLA F.
ADALLA FRANCIA DALLA FF

A DALLA FRANCIA DALLA FR
A DALLA FRANCIA DALLA FR
A DALLA FRANCIA DALLA FR
A DALLA FRANCIA DALLA FF
DALLA FRANCIA DALLA F’
DALLA FRANCIA DALLAT
ALLA FRANCIA DALL#
" LA FRANCIA DAI'’
SRANCIA ™

1972 A MONACO

11 atleti maschi eliminati nel pri-
mo turno

8 corridori: Byrame (100m);
Sanchez (800m), Gonzales (800
m), Leborge (1500m), Zembri
(5000m), Tijou (1000m); Peri-
nelle (400mH), Buecheit (3000
msp.)

1 saltatore: Tourret (lungo)

2 lanciatori: Beer (peso); Prido-
kho (Martello).

2 atlete donne eliminate al
1"turno

1 nelle corse: Duvivier (800m)

1 nei salti: Ducas (lungo)

3 staffette su 3 erano state fina-

liste - 2 su 2 negli uomini -
4 x100:7°-4 x 400: 3"

- 1su 1 nelle donne

4 x 100: 4°

4 records di Francia furono bat-

tuti in questi giochi:
Drut (13''34 ai 110 m h)

4 x 400 uomini (3'00'37)
4 x 400 donne (3'27"'5)

1976 A MONTREAL

14 atleti e una staffetta, elimina-
ti al primo turno:

10 corridori: Chauvelot (100m);
Amoureux (100m); Sanchez
(800m); Marajo (800m); Philip-
pe (800m); Conrath (5000m);
Boxberger (5000m); Rault (10
mila); Levisse (10 mila); Villain
(3000sp.).

La staffetta 4 x 400

3 saltatori: Deroche (lungo); A-
letti (alto); Poaniewa (alto).

- 1 lanciatore: Brouzet (peso).

Solo il quartetto 4 x 100 non ha
superato il primo turno

1 sola staffetta su 3 finalisti

-1 su 2 negli uomini -

4 x 100m: 7" -eliminazione del
4 x 100

-o su 1 nelle donne
eliminazione della 4 x 100

nessun record francese é caduto
a Montreal

1 Traduzione di Maria Pia Fachin

&
UOMINI MONACO 1972 MONTREAL 1976
100 M | Byrame: eliminato in batteria 10’61 (5") Amoureux: eliminato in batteria 10’75 (5")
Chauvelot: eliminato nei 1/4 1054 (7") Chauvelot: eliminato in batteria 1079 (5")
Sarteur: eliminato in 1/2 10”51 (57) Echevin: eliminato nei 1/4 (8" - ferito)
200 M Metz: eliminato nei 1/4 20"'83 (4~) Arame: eliminato in 1/2 -21''29 (67)
Sainte Rose: eliminato in 1/2 -21"'42 (7") Mayer: eliminato nei 1/4 - (7" - ferito)
Cherrier: eliminato in 1/2 -21"15 (7 ")
400 M Berthould: eliminato nei 1/4 - 4614 (4")
Kerbiriou: eliminato nei 1/4 - 46”63 (57) Nessuna partecipazione francese nei 400 M
Velasquez: qualificato per i 1/4 - 46’70 ma ritirato
800 M | Sans: eliminato in 1/2 - 1496 (7 ") Marajo: eliminato in batteria 1’496 - (5")
Sanchez: eliminato in batteria 1'47"'9 - (47) Sanchez: eliminato in batteria - squalificato
Gonzales: eliminato in batteria 1’48’8 - (5") Philippe: eliminato in batteria 1’56081 (7 ")
1500 M | Leborgne: eliminato in batteria Gonzales: eliminato in semi-finale
Boxberger: eliminato in 1/2 - 3'42"4 (5") 340”73 - (67) (3'38"'59 in batteria)
Dufresne: eliminato in 1/2-3'41"6 - (8")
5000 M | Zembri: eliminato in batteria 14'38"'4 (8") Conrath: eliminato in batteria 13’344 (57)
Boxberger: eliminato in batteria 13'37"" (107)
10000 M | Tijou: eliminato in batteria 28'36"2 (7 ") Gomez: 97in finale 28'24""
Levisse: eliminato in batteria 32'7"'8 (12°)
Rault: eliminato in batteria 29'40"8 (11°)
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3000 M | Buccheit: eliminato in batteria 84172 (87) Villain: eliminato in batteria 8'35"°03 (77)
SIEPI Villain: 117in finale 8468 (830”4 in batteria)
400 M Corval: eliminato in 1/2 - 50”75 (8") Nallet: eliminato in 1/2 - 50"'08 (57)
H Perinelle: eliminato in batteria 5181 (57) Perinelle: eliminato in 1/2 -50"82 (67)
110 M Drut: 2" nella finale con 13''34 Drut: 17in finale 13”3
H Corval: eliminato in 1/2 - 1397 (77)
4 x 100 | Bourbeillon, Gres, Fenouil, Cherrier 7" in finale Amoureux, Amare, Saint Rose, Chauvelot 77 in finale
M in 3914 in 3916
4 x 400 | Bertould Velasquez, Kerbiriou, Carette 3"in finale Roger, Velasquez, Kerbiriou, Laster eliminati in batteria
M in 3’0037 3’6748 (47)
Maraton.| Kolbeck: 28"in 2h 23"12" Kolbeck: 34" in 2h 22'6566"'8
Asta Tracanelli: 8"in finale - 5, 10 Abada: 4 della finale - 5,45
D’'Encausse: non classificato in finale - 0 Bellot:7 "della finale - 5,40
limite di qualificazione: 5,10 Tracanelli: non classificato in finale - 0 - limite di quali-
ficazione: 5,20
Alto Gauthier: 147 in finale - 2,15 Poaniewa: eliminato in qualificazioni- 2,05
Elliot: 157in finale - 2,10 Aletti: eliminato in qualificazioni 2,05
Limite di qualificazione 2,15 limite di qualificazione 2,16
Lungo Pani: infortunato - forfait Rousseau: 4 della finale -8 m
Rousseau: 10°della finale - 7,55 m Deroche: eliminato in qualificazione: limite di qualifica-
Tourret: eliminato in qualificazione - limite di quali- zione: 7,80 m
ficazione: 7,80 m
Salto Lamitié: 10"della finake - 16,22 Lamitié: 11"della finale - 16,23
triplo limite di qualificazione: 16,20 limite di qualificazione: 16,30
Martello | Pridokho: eliminato in qualificazione 61,78 Accambray: 9 della finale 70,44
Accambray: 13 della finale - 68m - limite di quali- limite di qualificazione: 69 m
ficazione: 66 m
Peso Beer: eliminato in qualificazione 18,74 m Brouzet: eliminato in qualificazione 19,16 - limite
Brouzet: 12"in finale con 19,61 m - limite di quali- di qualificazione: 19,40 m
ficazione: 19 m
Giavell. | Tuita: 117in finale: 76,34 m Nessuna partecipazione francese
Limite di qualificazione: 80 m
Disco Nessuna partecipazione francese Nessuna partecipazione francese
Decathl. | Leroy: 10" con 7675 punti Leroy: infortunato - forfait
Schoebel: 18°con 7273 punti Bobin: 14" con 7580 punti
Gemise-Fareau: 17" con 7486 punti
_____ iy ——— —— e
DONNE
100 M | Telliez: eliminata nei 1/4 11”65 (5") Telliez: eliminata nei 1/4 - 11764 (6")
11''36 in batterie 11""47 in batterie
200 M Telliez: eliminata in 1/2 - 23""39 (67) Rega: 8”in finale - 2309
Delachenal: eliminata nei 1/4 - 23”65 (5°) -
2338 in batterie
400 M Besson: eliminata nei 1/4 - 5339 (5°) Nessuna partecipazione francese
Duclos: eliminata nei 1/2 - 52"'18
800 M Duvivier: eliminata in batteria 24’9 (5") Nessuna partecipazione francese
1500 M | Nessuna partecipazione francese Nessuna partecipazione francese
100 M H| André: eliminata in 1/2 - 1330 (5") Prevost: eliminata in 1/2 - 1395 (6")
4 x 100 | Nessuna partecipazione francese Sulter, Delachenal, Regat, Telliez
M eliminate in batterie 43795 (57)
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4 x 400 | Duvivier, Besson, Martin, Duclos: 4"in finale Nessuna partecipazione francese
M in 3'27"5
ALTO Nessuna partecipazione francese - Debourse-Denis: 157 in finale 1,84
Limite di qualificazione: 1,80

Lungo Ducas: eliminata in qualificazione 6,16 Nessuna partecipazione francese
Limite di qualificazione: 6,30

Peso Nessuna partecipazione francese " ' "

Disco LX) L " e " "

Gia\,'e“‘ X e " L r L

Pentathl.| Debourse: 17 "con 4239 punti i " A
Ducas: 22"con 4101 punti

CORSO ESTIVO A BUDAPEST

L’Accademia Ungherese dell’'Educazio-
ne Fisica terra anche nel 1977 il suo cor-

so estivo offrendo un programma nuovo
agli specialisti esigenti un addestramento

professionale nel campo dello sport e
dell'educazione fisica. Il programma
nuovo é una continuazione tematica de-
gli argomenti dei seminari professionali
dell'anno scorso.

Il livello delle lezioni di professione sara
garantito dal corpo internaziopalmente
riconosciuto dei nostri professori, quan-
to invece l'utilizzo piacevole del tempo
libero, saranno a disposizione gli impian-
ti sportivi dell’Accademia, oltre la Bella
Budapest, il Balaton e la pittoresca An-
sa del Danubio.

Durata del corso dal 1 - al 12 agosto
1977.

(Apertura il 1 agosto alle ore 10, chiu-
sura la sera del 11 agosto).

Iscrizione:

All'Universita Estiva dell'Accademia
possono iscriversi esperti esteri dello
sport e studenti accademici ed universi-
tari. Non deve essere presentato alcun
documento di studi comiuti. L'iscrizio-
ne pud essere fatta direttamente o tra-
mite istituti, organi sportivi.

Termine dell'iscrizione: 30 aprile 1977
Modo: l'aspirante deve mandarci il mo-
dulo compilato_d,iscrizione (con i dati
del visto).

Le richieste yengono accettate dall’uf*
ficlo Organizzatore dell'Universita estiva
in ordine dell'arrivo - secondo i criteri
menzionati,

I[ndirizzo di corrispondenza: Magyar
Testnevelési Féiskola - Nyari Egyetem
Rendezé Iroda - 1123 Budapest, Alko-
-tasu 44.

Condizioni finanziarie:

La somma di partecipazione ai corsi per
una persona é 220 dollari USA. Questa
somma comprende tutte le spese degli
studi e dei programmi organizzati per il
tempo libero, del vitto e dell’alloggio.
Per i moduli di adesione ed ulteriori
ghiarimenti mettersi in contatto con la
redazione della nostra rivista.

Magazzino :

Via A. Angeli 12 - Tel. 44052

RAPPRESENTANZE

BELMONDO

EDITORIALI

C.C.P.N.24/4370-C.C.LA.A. N. 67679 -C.F. PGR LIO 28B59 L157D

SUSSIDI DIDATTICI
ATTREZZATURE GINNICHE PER PALESTRE E CAMPI DA GIOCO

ore pasti Abitazione:

Via L. Da Vinci 51 - Tel. 44052
33100 UDINE
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Bozza di programma
per lattivita dei giovani che
si avvicinano all’atletica leggera

La necessitd di pianificare il la-
voro a livello giovanile ha in-
dotto la nostra societda a discu-
tere a livello di capi settore una
programmazione unitaria e che
risolvesse gli annosi problemi de-
rivati dalla scarsa preparazione
organica e muscolare dei giovani
avviati all'atletica leggera attra-
verso le annuali leve di specialita
o il reclutamento nella scuola
media da parte dei numerosi
insegnanti che operano nell’en-
tourage dell‘atletica Livorno e
dell’Uisp Livorno.

La necessitd di una programma-
zione pianificata é scaturita dal
fatto che si é potuto notare prin-
cipalmente due cose: primo che
una specializzazione precoce anda-
va a danno del futuro sviluppo
del giovane atleta sia dal punto
di-vista psicologico che da quello
dell’apprendimento tecnico, se-
condo che molto spesso i ragaz-
zi venivano indirizzati ad una
disciplina piuttosto che ad un’al-
tra per simpatia con la stessa
da parte dellallievo o addirittu-
ra nei riguardi di questo o quel-
I'istruttore che curava il settofe
particolare.

Riguardo alla prima considera-
zione é da notare che se é vero che
la giovane etd é la migliore per
I'approfondimento degli schemi
motori di base é altresi vero
che il non imparare .per lungo
tempo schemi motori diversi pone-
va un freno allo sviluppo della de-

strezza del ragazzo, automotiz-
zando determinati movimenti e
rendendo la sua capacitda di

apprendimento della tecnica pid
bassa, anche nell'ambito della
stessa disciplina sportiva.

Il mezzo principale per il miglio-
ramento della destrezza é il pa-
droneggiare nuove e molteplici
abilita motorie ed in questo senso
ci si doveva quindi orientare.
Seconda cosa e non meno im-
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portante ci é sembrato poi il fatto
che i ragazzi e le ragazze veniva-
no all'atletica leggera molto sca-
denti sia dal punto di vista orga-
nico che muscolare. Alcuni di-
stretti muscolari erano a livelli
di sviluppo totalmente bassi che
diveniva difficile operare da spe-
cialisti. Da qui la necessita di
operare nei primi anni della vita
atletica dei giovani a livello di
sviluppo di qualitd organiche piG
che a quello dell’apprendimento
delle tecniche particolari di una
qualche specialita.

Questo senza perdere di vista |'ap-
prendimento degli schemi motori
di base delle varie discipline del-
I'atletica leggera anche perché
al termine di un periodo di atti-
vitd globale intesa come sopra
e come apparird in dettaglio
nella bozza di programma sareb-
be nostra intenzione avviare gli al-
lievi e le allieve a quelle specia-
litA che risulteranno loro pid

congeniali attraverso ['esame dei
risultati delle gare effettuate nelle
varie specialitéa della categoria ra-
gazzi e dei test appositamente ap-
prontati.

Si é quindi tenuto conto, nella
stesura del programma, del fatto
di voler sviluppare le qualita
fisiche di base e cioé la forza in-
tesa come elemento base di tutta
|"attivita motoria poiché il movi-
mento é sempre una questione di
forza (basta analizzare quale ti-
po), la resistenza, la velocitd,
la destrezza e |'articolazione.
Logicamente abbiamo dato nel
periodo iniziale della preparazio-
ne importanza maggiore alla forza
fondamentale (che poi diverra
veloce ed elastica) ed alla resisten-
za per creare le opportune basi da
cui qualificare maggiormente |l
lavoro. In un secondo tempo
attraverso la velocitd e soprattut-
to la tecnica che abbiamo descrit-
to sotto la voce di destrezza spe-
cifica per distinguerla da quella
generale derivata dai giochi, dal-
la preacrobatica, da tutte quelle
attivita varie capaci di sviluppar-
la e migliorarla, abbiamo cercato
di curare la parte piu delicata ed
importante.

Abbiamo invece dato massima im-
portanza alla flessibilita o artico-
labilité alla quale, a nostro avviso,
deve essere dedicata una parte di
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tutti gli allenamenti perché é una
qualita facilmente acquisibile, ma
¢ anche altrettanto facile perderla.
Considerato poi che il lavoro di
forza pué portare ad una limita-
zione della mobilita articolare e
che ci6 pud essere neutralizzato
da un piu elevato grado di svilup-
po della stessa e che si sviluppa
maggiormente nell'infanzia e nel-
I'adolescenza per cui il lavoro prin-
cipale di sviluppo deve essere svol-
to in questo periodo e cioé tra
gli 11 e i 14 anni pur se si rag-
giunge il massimo livello di arti-
colabilitd a 15/16 anni ci appare
giustificata questa nostra inizia-
tiva.

Per il resto rimandiamo la lettura

della bozza di programma con
I'avvertenza che questo vuole
essere solamente un programma
orientativo e che quello parti-
colare deve essere stilato da ogni
allenatore tenendo conto del ma-
teriale umano che ha a disposizio-
ne ed orientando quindi le sedu-
te secondo il principio di dover
colmare le lacune esistenti tra le
qualita fisiche nel singolo ragazzo
o nel gruppo.

Nota: alla stesura della parte program-
matica hanno partecipato i tecnici del-
[‘atletica Livorno, Alberto Buonaccorsi,
Fabio Canaccini, Vittoriano Drovandi e
Bruno Babbi.

Programma
per la categoria ragazzi

Qualita fisiche da sviluppare:
A articolabilita

R : resistenza

V: velocita

Ff: forza fondamentale

Fv: forza veloce

Fe: forza elastica

Ds: destrezza specifica (schemi
motori)

Dg: destrezza generale (gioco pre-
acrobatica)

Allenamento base: durata 60’ di
cui:

10’ miscaldamento (souplesse ed
andature);

15’ Articolabilita (tutte le volte
e tutte le articolazioni);

30’ lavoro base (sviluppo di 2 e
non pia di 2 qualita fisiche);

5’ defaticamento (souplesse e nor-
malizzazione della respirazione).

Per il periodo 1/2 luglio - 1/2
agosto vedere allenamento del
periodo febbraio-marzo oppu-
re vacanze.

Per il periodo 1/2 agosto - fine
stagione vedere allenamento del
periodo giugno-1/2 luglio.

Mezzi per lo sviluppo delle qualita
fisiche:

ARTICOLABILITA’
CAVIGLIE: tutti i movimenti di
abduzione, pronazione, supinazio-
ne, adduzione e rotazione;
GINOCCHIA: tutti i piegamenti
vari anche fatti passivamente da
un compagno;
COXO-FEMORALE: tutti gli eser-
cizi dell’ostacolista a terra (cambio
gamba, cambio posizione, apertura
coscia) le rotazioni interne ed e-
sterne, ostacolista in appoggio, la-
vori a coppie, la rana; le aperture;

tutti gli slanci, pianta pianta e le
spaccate in tutti i sensi.
RACHIDE: tutte le torsioni, fles-
sioni, piegamenti, schienate
SCAPOLO-OMERALE: tutti gli
slanci, le rotazioni, esercizi del gia-
vellottista.
ATLANTE-EPISTROFEO-TESTA
tutte le rotazioni, abduzioni, ad-
duzioni, inclinazioni.

ALLUNGAMENTO
POLPACCI: punta in alto, su gra-
dino, spinti in basso da un compa-
gno (passivo sempre su un gradi-

no);

POSTERIORE COSCIA: slanci,
flessioni a terra, flessioni in appog-
gio, flessioni da in piedi;
ANTERIORE COSCIA: slanci, e-
stensioni a corpo libero in appog-
gio, affondi;

ADDOMINALI: ponti a terra, ar-
chi dorsali;

DORSALI: flessioni avanti
BRACCIA: vedi cosce,

RESISTENZA
Corsa lunga, lenta, uniforme e
continua da un minimo di 12’
Giochi vari (pallamano, rughy, cal-
cio);
Forme di staffetta, 1’'ultimo avanti,
corse con cambio .in curva, corse
con allungo finale.

VELOCITA’

Esercizi di prontezza al suono, al
tatto, alla luce. Capriole varie e
partenze, sdraiati proni o supini
e partenza; in ginocchio e parten-
za.

Da uno stato di decontrazione fi-
sica e psichica, reagire in qualun-
que modo ad uno stimolo esterno.

FORZA FONDAMENTALE
TRICIPITE SURALE: estensioni
lente da gradino su un arto solo;
ESTENSORI GAMBE: accosciate
su un arto solo, accosciate su due
arti su gradoni, affondi e succes-
sivi balzi, camminata in andatura

: . GIUGNO - 1/2 LUGLIO
NOVEMBREDICEMBRE | pRBBRAIO-MARZO APHITEMACIND | Gosies ottt same . rits
dimais s proosde r afa

motori per la gara x)

1. Ff - D 1. Ff - Dg 1. Ds - 1. Fe - R

2. V - R 2. V - Fv 2. Ds - 2. Ds - Fv

3. Ff - D 3.V - R 3V - 5 Ds- V

4. R - Fv 4. Ds - Fe 4. Ds - 4. Fe - R

5. V - R 5.V - R 5.V - 5. Ds - V

6. Ff - D 6. Ff - Dg 6. Ff - Dg 6. Ds - V

7. Fe - R 7. Fv - R 7. Ds - 7. Ff - Fv

8.V - R 8. Ds - Fe 8 V - 8. Ds - R

9. Ff - D 9. V - R 9. Ds - 9. Ds - V

10.V - R 10.Ds - Ff 10.Fv - Dg 10.Fe - R

11.V - Ff 11.V - Fv 1.V - 11.Ds - V

12.R - Fv 12,V - R 12.Ds - 12’ Ds - V
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bassa, isometrica con spinta con-
tro il muro.

FLESSORI GAMBE: esercizi a
coppie, e a tempo, tirate in isome-
trica;

ADDOMINALI: chiusure a libro,
lavoro a coppie, con palloni medi-
cinali, da gradoni, isometrica con
gambe sollevate e busto sollevato.
DORSALI: idem fatti proni anzi-
ché supini. Es. del ’good-mor-
ning”. Da busto inclinato slanci
fuori delle braccia con manubri.
Da busto inclinato tirate al petto.
Circonduzioni delle braccia sem-
pre a busto inclinato.
ESTENSORI BRACCIA: piega-
menti vari sulle braccia. Isometri-
ca contro una resistenza.
FLESSORI BRACCIA: tirate alla
sbarra con i due tipi di impugna-
tura o anche alla spalliera. Inse-
gnare la tecnica con il bastone di
legno e poi di ferro di squat, strap-
po, slancio.

FORZA VELOCE

ESTENSORI GAMBE: andature a
rana, salti da fermi, (lungo, biplo,
triplo, quintuplo). Balzi alternati e
su un solo arto e vari, da piega-
mento salto in alto.

FLESSORI GAMBE: slanci conti-
nui ed alternati;

ESTENSORI BRACCIA: carriola
a balzelli, camminata sulle mani,
spinte sulle braccia con sposta-
mento laterale.

FLESSORI BRACCIA: lanci in ge-
nere con palloni, da tutte le posi-
zioni.
ADDOMINALI E
idem come sopra

FORZA ELASTICA

TRICIPITE SURALE: saltelli vari
ESTENSORI GAMBE: cadute dal-
I'alto con successivo semipiega-
mento e spinta in alto. Cadute a
ginocchia rigide e spinta in alto.
Corsa balzata e saltelli tra gli hs.
(30 cm.)

DESTREZZA GENERALE

Giochi vari, acrobatica (cadute in-
dietro su sacconi, salti su sacconi,
capriole avanti e dietro, verticali
appoggiate, al muro, vere, ponte
ruota, cadute e rullate in varie di-
rezioni. Ostacoli non specifici.
Lungo indietro, di lato, con giro.
Corsa indietro. Es. di equilibrio.

DESTREZZA SPECIFICA

MEZZOFONDO: esercizi per l’e-
ducazione al ritmo e per la resi-
stenza specifica (prove da 300 a
500 mt. a ritmi relativamente
blandi e recupero quasi completo).
VELOCITA’: skipp breve, lungo,
calciata dietro, "albertone’, circo-
lare e allunghi. Prove di velocita su
30 m / max 4/5 prove [ rec. 6’.
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DORSALI:

Shilanciamento, piedi dispari in
piedi, siluro, siluro con un piede,
partenze.

OSTACOLI: esercizio globale con
3 e 5 hs. a distanze tali da correre
con tre passi, focalizzandone 1’at-
tenzione sul veloce ritorno a terra,
accorciando la fase aerea. Dopo I’
esercizio globale si passa agli speci-
fici con hs. ravvicinati lavorando
nel mezzo.

PESO: es. di presa di coscienza:
lanci in lato, otto tra le gambe,
dietro la schiena, lanci in alto e ri-
prendere la palla. Tecnica del lan-
cio dorsale e rotatorio senza at-
trezzo: pos. di partenza, scivola-
mento (o rotazione), affondo, lan-
cio. Solo in un secondo tempo a-
nalisi delle singole posizioni.
DISCO: es. di presa di coscienza:
come il peso piu ruotare il disco in
terra, lanciarlo in aria dal basso.
Tecnica del giro, imparare ritmo
forte - debole - forte spingendo al-
I'avvio sul sx senza attrezzo.
Lanci globali con attrezzo. Cerca-
re il ritmo e che il braccio sia
lungo. Es. con palla a sfratto. Es.
per il finale da fermo con palla a
sfratto su un plinto. Analisi tec-
nica delle singole posizioni.
GIAVELLOTTO: lanci con palla
da baseball e di gomma da 400/
500 gr. in corsa curando che esca
da sopra la spalla e non da fuori.
Lanci con palla con rincorsa met-
tendo 'accento sugli ultimi tre ap-
poggi con forte spinta di sx per i
destrorsi. Lanci del giavellotto a

due mani. A una mano da in gi-
nocchio. Lanci del giavellotto con
breve rincorsa. Analisi del lancio
da 3, 5, 7 passi.

MARTELLO: presa di coscienza
dell’attrezzo. Camminare con rota-
zioni (preliminari). Giri con 1’at-
trezzo come vengono. Preliminari.
Giri con 2 martelli a campana.
Tecnica vera: preliminari 1 giro
di seguito, giri di seguito, es. di
lancio a 1 giro, 2 giri, 3 giri. Giri di
seguito senza attrezzo. Capriole di
seguito (almeno 8) poi camminare
su un asse di equilibrio (zannella).
Analisi tecnica delle singole posi-
zioni.

ALTO: salto indietro da fermo a
piedi pari. Due passi e stacco con
ricaduta sull’arto di stacco, con gi-
nocchio di slancio tenuto alto e
con una rotazione di 120 gradi
verso l’asticella. Corsa in curva e
lungo la semiluna della pedana in
progressivo.

Due passi e ricadute varie dopo
rotazione. Due passi e stacco in al-
to abbattendo 1’asticella con il pie-
de della gamba di slancio. Rotazio-
ne intorno ad una trave (siepe).
LUNGO: passo e stacco, tre passi
e stacco (con riferimento, senza e
con hs. bassi). Progressivo in pi-
sta di 40-50 cm., rincorse, salti
completi se con cassetta mai piQ
del 25 per cento del totale dei salti
e all’inizio. Esercizi di salto (stac-
co con caduta sulla gamba di vo-
lo). Evitare salti con rincorse infe-
riori a 10 tocchi.

s

5
fratelli
sartoria
civile e
militare
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BIOMECCANICA

Dal punto di vista della funzione
meccanica, i tendini rappresenta-
no l'organo di trasmissione e di
trasformazione della forza svilup-
pata nella contrazione muscolare,
in lavoro applicato sui segmenti
scheletrici interessati.
L’orientamento longitudinale delle
loro fibre collagene convalida 1’i-
potesi dell’influenza meccanica
sullo stesso loro sviluppo.

Essi rappresentano parte degli ele-
menti elastici in serie (ees) che
vengono caricati dalla materia con-
trattile durante la contrazione mu-
scolare (3).

Il rapporto tra diametro dei tendi-
ni e quello dei muscoli dai quali
derivano varia da 1/50 a 1/150.

Il diametro del tendine d’Achille
e quello del tendine quadricipite
e da 120 a 150 volte pia piccolo
del diametro del ventre muscolare
corrispondente.

Si comprende percio come nel
punto dell’inserzione tendinea si
possa avere un carico di trazio-
ne enorme in uno spazio ridot-
tissimo e che la fibra tendinea puo
senz’altro sopportare un carico di
10 kg. per ogni millimetro del suo
diametro (4).

I dati sul comportamento mecca-
nico dei tendini sono tutti ottenu-
ti mediante esperimenti condotti
su tendini isolati e, per quanto ri-
guarda i valori dei carichi di rot-
tura a trazione, sono molto in-
fluenzati sia dalla metodica di con-
servazione del tendine, sia dal mo-
do con il quale gli estremi vengo-
no pinzati’’ per I’esecuzione dell’
esperimento.

In condizioni fisiologiche, secon-
do A.A., i tendini non vengono
mai stimolati con carichi superiori
ad un quarto del carico di rottu-
ra (5).

Probabilmente tale affermazione
PAG. 12

e vera quando il muscolo, con-
traendosi, agisce sui tendini.

In situazioni particolari, pero,
quali si realizzano durante il cari-
camento del piede prima di un sal-
to, allorché il muscolo contratto
viene stirato, non é impossibile
che si possano raggiungere, seppu-
re per intervalli di tempo brevissi-
mi, carichi ben maggiori.

Sarebbe auspicabile analizzare,
con la piattaforma delle forze (su-
perficie in grado di misurare i-
stantaneamente la forza ad essa
applicata), ’entita della forza ap-
plicata al terreno dal piede prima
di un salto.

I tendini in condizioni fisiologi-
che hanno estensibilita dell’ordi-
ne del 24 p.c. della loro lunghez-
za, ma su tendini isolati si arriva
fino al 10-15 p.c.

Da esperimenti si é visto che un
tendine stirato non riacquista le
proprie caratteristiche di elasti-
cita. Infatti qualora venga allun-
gato del 3-4 p.c., si ha una dimi-
nuzione del suo modulo di elasti-
cita (6).

Rigby (1964) ha osservato che
sottoponendo tendini di coda di
topo a stiramenti ciclici non supe-
riori al 2 p.c. si ottiene un comple-
to ritorno alle condizioni di elasti-
cita iniziali solo quando si lascia
un intervallo superiore ai 10 minu-
ti tra uno stiramento e 1’altro.

A questo punto dobbiamo porci
il quesito se quella del tendine sia
unicamente una trasmissione passi-
va oppure anche esso intervenga
attivamente nella trasformazione
dell’energia in lavoro.

Si e potuto stabilire che sottopo-
nendo un muscolo ad un tempo-
raneo fenomeno di fatica si ha una
diminuzione del contenuto idrico
del tendine, tanto accentuata da
rendere ben evidente una variazio-
ne della conducibilita elettrica del
tendine stesso.

Al contrario, se con stimolazioni
del muscolo molto prolungate e ri-
petute per vari giorni, con inter-
valli insufficienti di riposo, si rag-
giunge una condizione di iperalle-
namento con notevole stato di in-
durimento del muscolo, nel tendi-
ne si ha una variazione contraria

(Seconda parte)

cioé un aumento della conducibi-
lita elettrica che e da attribuire ad
una condizione di iperemia venu-
tasi a creare ed al conseguente au-
mento del contenuto idrico del
tendine.

Questa iperemia vuole certamen-
te significare una maggiore richie-
sta di ossigeno e di sostanze da
metabolizzare da parte delle cel-
lule tendinee: fenomeno che sem-
bra avvalori 'ipotesi di una parte-
cipazione attiva alla trasmissione
ed alla trasformazione dell’energia
in lavoro.

C’e da presumere che questa ipe-
remia porti a lungo andare ad una
modificazione volumetrica che
possa compensare I’aumento della
richiesta funzionale.

Bisogna peraltro dire che questa
iperemia, se eccessiva, puo anche
non essere favorevole se si trasfor-
ma in stasi e puo condurre ad al-
terazioni del tessuto anziché ad
ipertrofia.

Si verrebbero cosi a stabilire quel-
le condizioni per le quali il Baetz-
ner ebbe a dire: "I tessuti vengono
lesi funzionalmente e anatomica-
mente in ragione delle sollecitazio-
ni sovrafisiologiche in seguito all’
attivita sportiva limitata ad un de-
terminato sforzo e condotta fino
al sovrallenamento”.

Anche il liquido peritendineo
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sembra aumentare in conseguenza
di un lavoro prolungato.

In ricerche sulla resistenza fisica
dei tendini si e constatato che la
resistenza dei tendini alla trazione
aumenta rispetto a quella che of-
frirebbero nella stessa esperienza
se lasciati esposti all’aria.

IL TENDINE D’ACHILLE

H. SEMINEMBRAAUCLSS
M. SEMITENDIL O3

T LA

HoBICIPTE
H.GRACILE - FEMORALE

—— N, PLACTARE

TosuA PosLTea

CAPOATERALE

M gAGTROCOR D
o

CAPD MEBRIALE 1

M GASTAOCLOE MO

M. SOLED M, S0Leo

TENDE B ACHILLE

TUBEEO S TA
DEL cAleaguo

GENERALITA’

Richiamo anatomico

Il tendine d’Achille é senza dub-
bio il pit voluminoso tendine dell’
organismo ed il piu resistente sop-
portando carichi compresi tra 400
e 535 kg., secondo gli A.A.
Benche le sue dimensioni siano
variabili secondo la normotipia dei
soggetti, soprattutto la sua lun-
ghezza, si puo ammettere che in
media, la sua larghezza, al di die-
tro dell’articolazione tibio-tarsica
é di 12-15 mm. ed il suo spessore
al medesimo livello di 5-6 mm.

E’ il tendine terminale del trici-
pite surale risultante dalla fusione
dei tendini dei gemelli.

Si porta verticalmente in basso,
passa dietro l’articolazione tibio-
tarsica, raggiunge la faccia po-
steriore del calcagno e viene a fis-
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sarsi nella sua meta inferiore.

Da ricerche anatomiche € risul-
tato che i fasci fibrosi nel conte-
sto del tendine hanno un parti-
colare orientamento corrisponden-
te ad un preciso significato mecca-
nico e funzionale. -

I fasci derivati dai due gemelli e
dal solco si mantengono indipen-
denti per tutto il loro decorso pur
risultando tra loro intimamente
uniti da sottili briglie connettivali.

I fasci fibrosi dei due gemelli si di-
rigono da dentro in fuori compo-
nendo i due cordoni laterali che
costituiscono la porzione dorso-
laterale del tendine d’Achille, in-
serentisi nella zona omologa della
grossa tuberosita del calcagno.

I fasci fibrosi della porzione tibia-
le del muscolo soleo si uniscono
dopo torsione a quelli della por-
zione fibulare provenienti obliqua-
mente da fuori in dentro e le inser-
zioni occupano la parte ventro-me-
diale della grande tuberosita del
calcagno.

Questo tendine é riccamente do-
tato di fibre elastiche e contraria-
mente a quanto si credeva un tem-
po, di una guaina di rivestimento
a doppia parete che e una dipen-
denza della fascia crurale.

.

t' TEUDINE B'ACHILLE

A.'_ PuuTe B APPOD

B 1 AcmsTedzA
RICHIAMO FISIOLOGICO

Nei movimenti di flessione planta-
re, il piede corrisponde a una leva
di 27 genere. (La resistenza ¢ piaz-
zata tra il punto d’appoggio e la
potenza).

La resistenza (R) é situata sull’as-
se della tibia che trasmette il peso
del corpo.

Il punto d’appoggio (A) é a livello
delle teste metatarsiali.

Il tendine d’Achille costituisce la
potenza (P).

AP, braccio della potenza, piu
lungo di AR, braccio della resi-
stenza. Cio permette al tendine di
sollevare il peso del corpo.

Il rapporto AP/AR varia in condi-
zioni di precario equilibrio, au-
mentando nel piede piatto e dimi-
nuendo nel piede concavo.

Queste modificazioni turbano la
dinamica del piede modificando
le condizioni di lavoro del tendine
d’Achille e spiegando cosi la fre-
quente coesistenza di disordini sta-
tici del piede nelle tendiniti achil-
lee.

Secondo la teoria di Hendrix, il
piede piatto-valgo puo essere con-
siderato un organo la cui molla e
troppo tesa per cui la volta planta-
re diventa un ammortizzatore di-
fettoso e il colpo di ammortizza-
mento di ogni falcata e allora mag-
giormente assorbito dal tendine d’
Achille.

In questo tipo di piede il calcagno
ruotando in pronazione lungo il
suo asse longitudinale tende ad ap-
poggiarsi sulla sua faccia interna.
Questo valgismo é visibile e misu-
rabile con I'angolo formato dall’as-
se del tallone con il tendine d’A-
chille.

Le fibre tendinee cosi non sono
in asse con la trazione del tricipi-
te surale, ma dalla caviglia in gia
assumono un decorso obliquo e-
sterno responsabile di una conse-
guente trazione obliqua che met-
terebbe maggiormente in tensio-
ne alcune fibre tendinee che a lun-
go andare cederebbero alla variata
e complessa dinamica del piede.

?
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Il tricipite surale offre la sua mas-
sima potenza (7) quando,partendo
dalla posizione caviglia flessa, gi-
nocchio esteso (i gemelli sono sti-
rati passivamente e offrono la loro
massima potenza) si contrae per e-
stendere la caviglia e dare I'impul-
so motore nell’'ultima fase del pas-
sO.

Nella posizione di estensione (b) il
tendine si srotola e si stacca dalla
faccia posteriore del calcagno, per
cui il punto di tangenza A discen-
de rispetto all’osso pur restando
sempre orizzontale la direzione del
braccio di leva A’O che forma un
angolo costante con la direzione
del tendine (8).

| Bue TEMP

BELLA FAze O

SAATA

e PESO BEL cafpa ARRLICATE
AL CEUTRD OEL COuLd G, Pzt
v | USLTA PLAUTARE
THmTe | F3Tedsoet eAdiglia

¥ : FLESSOM DELLE DA

[ PoTEuaaLs LAk ann Bb. TRiipiTe

La grande efficacia di questo mu-
scolo & determinata dalla modalita
di inserzione del tendine d’Achille
sulla meta inferiore della faccia
posteriore del calcagno.

t

K

o b
AA' ¢ PUNT B TANGERLA BEL TEOGWE
MSPETIO AL cALCLAgUO
0 ! CEATAO BEL couo DEL PEDE
x ! Puute B wsERzOLE DEL TEMDIME

La forza muscolare non e applica-
ta al punto di inserzione (K),ma al
punto in cui il tendine é tangente
(A) con la faccia posteriore del
calcagno.

Nella posizione di flessione (a) que-

sto punto A e posto relativamente
in alto nella faccia posteriore del
calcagno.
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E’ proprio questo srotolamento
che aumenta ['efficacia del tricipi-
te (T).

Esso, e per conseguenza il tendine
d’Achille (t) ha un doppio ruolo
durante la corsa:
I-all’ammortizzamento, la rapidita
della sua contrazione diminuisce il
tempo passivo d’appoggio.

II- all'impulso, la sua potenza di
contrazione determina in parte la
spinta del piede al suolo e quindi
la lunghezza della falcata.

E’ possibile calcolare la forza e-
sercitata nella spinta in avanti sulla
base del peso e dell’accelerazione
nella spinta stessa,

Secondo la III legge di Newton il
piede preme sul terreno con una
forza ugualmente grande e oppo-
sta.

1l tendine d’Achille allora subireb-
be una spinta da parte di questa
forza di circa 2,7 volte, poiché la
distanza che passa fra ’asse della
caviglia e le teste metatarsiali e cir-
ca di 2,7 volte maggiore della di-
stanza fra ’asse della caviglia e il
tendine d’Achille.

Dato che la forza di applicazione
al terreno é data dalla massa del
corpo, per I’accelerazione, nella fa-
se di spinta i muscoli del polpaccio
e il tendine d’Achille devono avere
una resistenza di (m.a) x 2,7 a
questa forza.

Carlsoo ha riferito che nella corsa
veloce il tendine d’Achille puo es-
sere sottoposto a una tensione di
900 kg.

Grafen nel 1969, fotografé un
doppio salto mortale all’indietro
che rappresenta la situazione in
cui é piu facile per i ginnasti pro-
curarsi uno strappo al tendine d’
Achille.

Misurando le fotografie egli sco-
pri che durante 1’atterraggio e lo
scatto seguente entrambi i tendini
d’Achille erano esposti a una ten-
sione totale di 1070 kg,

Se involontariamente il salto mor-
tale e asimmetrico la tensione su
uno dei due tendini supererebbe
1070/2 kg.

Grafen conclude che tale tensione
e sufficiente a provocare uno
strappo in un tendine sano.

AFFEZIONI DEL TENDINE
D’ACHILLE

CAUSE PREDISPONENTI
E DETERMINANTI

In questi ultimi tempi si sono re-
gistrati danni notevoli all’apparato
locomotore e in particolare al ten-
dine d’Achille soprattutto in atleti
praticanti alcune specialita dell’at-
letica leggera, come la corsa e i sal-
ti.

Ruoli fondamentali in questa
traumatologia sportiva vengono e-
sercitati:

I"dai metodi di allenamento

II" dalle piste e dalle pedane con i
nuovi materiali plastici elastici.

I I metodi d’allenamento deter-
minando adattamenti fisiologici
sempre maggiori intesi a incremen-
tare le varie qualita fondamentali
di forza, velocita, resistenza, elasti-
cita, ecc. espongono ad un mag-
gior rischio traumatico e ad un’u-
sura piu rapida le strutture dell’ap-
parato locomotore. Per questo la
traumatologia muscolo-tendinea
riconosce oggi come causa princi-
pale il sovraccarico funzionale,
cioé la ripetizione del gesto spor-
tivo specifico per tempi molto
prolungati e per intensita estre-
mamente elevate.

La dose dei carichi impiegati nei
sistemi di allenamento e infatti
scelta empiricamente e non tiene
conto (né lo potrebbe allo stato
attuale delle conoscenze) della re-
sistenza meccanica delle strutture
sulle quali vengono applicati que-
sti carichi.

Dell’apparato  muscolo-tendineo
ed inserzionale, lelemento che
maggiormente si adatta al carico,
rappresentato dai vari tipi di eser-
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cizio, e il muscolo, tuttavia anche
il tendine vi si adegua secondo mo-
dalita differenti.

Esperienze recenti (9) depongono
chiaramente in favore della possi-
bilita di adattamento dei tendini al
lavoro muscolare; cido rappresenta
un elemento di notevole importan-
za dal momento che il tendine e
sempre stato considerato una
struttura passiva, sprovvista di ca-
pacita e di possibilita di modifi-
carsi funzionalmente,

Quanto esposto non contrasta, se
non apparentemente, con l’osser-
vazione alla straordinaria quantita
di lesioni tendinee che da qualche
tempo si verifica nella pratica di
alcuni sport. Come gia detto, i si-
stemi di allenamento al sovraccari-
co possono spiegare tali evenienze
considerando che l’adattamento
tendineo, per quanto fenomeno fi-
siologicamente ormai provato, non
puo andare oltre un certo limite.

11 sovraccarico influisce sulla fati-
ca muscolare che, se elevata, por-
ta con sé una mancanza di coordi-
nazione e l’intervento parassita di
certi muscoli provocando, talvolta,
una devitalizzazione delle fibre a
causa dell’alto grado di fatica.

In tal senso un accumulo di pro-
dotti intermedi del ricambio in-
fluisce sul rendimento muscolare e
di conseguenza sui tendini che, in
un mezzo acido, soffrono modifi-
che nella loro struttura chimico-
colloidale.

Inoltre la stanchezza nervosa” e
muscolare modifica i tempi di con-
trazione delle fibre muscolari me-
desime, le quali si scaricano sulle
fibre tendinee modificandone la
trazione; questa, da assiale ed e-
quamente ripartita in fase ottima-
le, in fase iper-attiva si svolge su li-
nee diverse e con tensioni differen-
ti che a lungo andare sono respon-
sabili di modificazioni della strut-
tura normale del tessuto tendineo.
11" Piste e pedane rivestite da nuo-
vi materiali plastici elastici (Tartan
e simili).

Prokof, dell’Istituto Austriaco di
Medicina dello Sport, ha affronta-
to il problema della traumatologia
dell’apparato locomotore e princi-
palmente del tendine d’Achille
con una ricerca biomeccanica ten-
dente a misurare le differenze nel-
le risposte alle sollecitazioni tipi-
che nel passo di corsa, da parte dei
materiali di rivestimento sintetici
nel confronto dei materiali tradi-
zionali.
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La fase della corsa in cui € proba-
bile che si verifichi la lesione ten-
dinea é rappresentata dall’apporto
del piede nei diversi movimenti di
ammortizzazione, appoggio e spin-
ta.

FasE Bl
SPIATA

Con I'uso di un metodo cinemato-
grafico, il Prokof ha potuto rileva-
re sul tartan e sulla tennisolite i se-
guenti parametri:

- il tempo di appoggio del piede
-il suo scivolamento

- la deformazione del materiale
stesso.

Si é allora visto che il tempo di
appoggio é sempre pit lungo sui
terreni sintetici rispetto alla tenni-
solite.

Sulla tennisolite si verifica uno
scivolamento verso I’avanti del pie-
de, durante la fase di ammortizza-
zione, il cui valore é di 2,6 mm.
con le scarpe chiodate e di 8,5
mm. con le scarpe da riposo. Que-
sta componente é pressocché nulla
sui materiali sintetici.

Con la rilevazione di questo dato
si é potuto pensare che la fase di
scivolamento permette in qualche
modo di assorbire parte dell’ener-
gia cinetica che la massa dell’atle-
ta possiede.

L’energia, cioé, viene assorbita dal
materiale (tennisolite) sotto forma
di deformazione e non puo essere
utilizzata ai fini della prestazione.

Nei materiali sintetici la deforma-
zione non viene assorbita in ma-
niera plastica, ma in maniera ela-
stica: il materiale si deforma sotto
I’azione dell’energia cinetica del
corpo dell’atleta, ma tale deforma-
zione ha come effetto quello di ca-
ricare di energia la sezione di ma-
teriale sulla quale avviene ’appog-
gio.

Questa energia viene restituita al
sistema che ha provocato il carica-
mento, cioé all’atleta, secondo un
andamento armonico di oscillazio-
ni smorzate che durano per quasi
tutto il tempo di appoggio.

La frequenza di queste vibrazioni
risulta essere progressivamente
maggiore nelle diverse rilevazioni
effettuate e cioé alla partenza, a

20 m. dalla partenza, a 52 m. dalla
partenza.

La risposta della tennisolite com-
porta invece una maggiore defor-
mazione verso il basso ed una fre-
quenza di oscillazione decisamen-
te minore. Ne deriva che i materia-
li pit elastici e meno deformabili
producono un accumulo di energia
sul terreno nella fase di ammortiz-
zazione-appoggio, che viene resti-
tuita nella fase di spinta e quindi
sono favorevoli alla prestazio-
ne (10). :
Siccome pero tale restituzione si
verifica producendo una somma
delle vibrazioni (che si scaricano
sull’apparato muscolo-tendineo) e
poiché tali sollecitazioni si aggiun-
gono a quelle proprie del muscolo
per la contrazione, il movimento
realizzato sui materiali elastici ri-
sulta pit lesivo, in particolare ri-
guardo al tendine di Achille.
Invece i materiali molto deforma-
bili e poco elastici, come il prato e
la tennisolite, assorbono una parte
di energia sotto forma di deforma-
zione plastica che non é pia utiliz-
zabile ai fini del movimento.

La presa di contatto del piede del-
I’atleta sul terreno pud essere an-
che vista sotto I’aspetto di un fe-
nomeno d’urto, che pud essere
considerato come una decelerazio-
ne rapidissima di un corpo per ef-
fetto dell’azione esercitata da un
altro.

Tanto maggiore sara la decelera-
zione, tanto piu lesivo sara 'urto.
La maggiore deformabilita del ter-
reno ha la capacita di ridurre la
decelerazione, ammortizzandola,
cioé prolungando il tempo nel
quale la velocita si annulla.

L’urto €, cosi, fortissimo sull’a-
sfalto e molto lieve sul prato.

In questo quadro risultano di par-
ticolare interesse gli studi fatti
da Unold presso il laboratorio di
biomeccanica del Politecnico fede-
rale di Zurigo circa il ruolo delle
calzature per quanto riguarda i
traumi collegati all’allenamento.
Calzature, opportunamente co-
struite, possono essere considerate
come un mezzo interposto tra 1’ar-
to e il terreno, capaci di attenuare
la decelerazione, cioé 1'urto, du-
rante 'appoggio e di smorzare le
vibrazioni dovute alla risposta del
terreno,

Perché c¢io si verifichi, occorrereb-
be interporre tra suola e piede
un materiale capace di deformarsi
durante l'impatto, ammortizzan-
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done gli effetti, ossia riducendo
I'accelerazione negativa.

Siccome a questa deformazione si
aggiungono le vibrazioni di rispo-
sta del terreno, il mezzo interpo-
sto dovrebbe essere in grado di
eseguire e di assecondare tali oscil-
lazioni, annullandole prima che
esse vengano trasmesse al piede
e di conseguenza sotto forma di
microtraumi al tendine di Achille.
Si é potuto stabilire, mediante
un esperimento condotto su sog-
getti che correvano con un ritmo
di 152 passi al minuto su differen-
ti tipi di suolo (terra battuta, pra-
to, asfalto, tartan), che la maggior
ammortizzazione d’urto avviene
su prato, con scarpe da riposo,
mentre sull’asfalto a piedi nudi
I'urto é fortissimo.

A tale proposito riportiamo qui
di seguito la classificazione della
dott.ssa Guedj dell’Istituto medi-
co francese di ricerca applicata
allo sport, riferentesi alla percen-
tuale di infiammazione del tendine
d’Achille verificatasi a causa del
diverso tipo di terreno in una casi-
stica comprendente 50 atleti.

I’attivita elettrica del flessori
e degli estensori del piede e degli
estensori del ginocchio é pia ele-
vata in marcia su suolo di bitume
mentre é due volte piu debole se il
bitume é invece rivestito da uno
strato di sughero di 0,8 cm.
(2 - continua)
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1. €LETTROMO GRANMA FLESSORI BEL PEDE
2. ELETTROMCGRAHMA ESTEMSOR! DEL PiEDE
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CASI DI
TIPO DI TERRENO | TENDINITE
ACHILLEA
terreno naturale in
cattivo stato
(terreno gelato,
cenere dura) 8 casi
bitume 16 casi
parquets (semplice
pietra calcarea
tenera) 4 casi
terreni sintetici
morbidi
(tartan-rubkor) 10 casi
tappeti di cauccia 3 casi
prato d’erba 2 casi
Dott. Guedj: ''La tendinite del
tendine d'Achille’” - traduzione di
Rolando Frecoli.

Da questa osservazione appare
chiaro che particolarmente i terre-
ni duri (responsabili dell’'urto) e
quelli sintetici (responsabili di no-
tevoli sollecitazioni vibratorie e di
risposta) sono i pit dannosi.

Tale conclusione é convalidata an-
che dall’esperienza condotta da
Schjodt mediante elettromiogram-
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NOTE

1) Iatromececanica: movimento scientifico sor-
to nel 1600 sotto l'influenza diretta degli stu-
di matematici e delle scoperte di Galileo e ten-
dente ad orientare gli studi e il pensiero medi-
co verso il metodo sperimentale.

2) Il Nageotte ha dimostrato che, per la ?r\e-
senza di questo apparato elastico, in un ten-
dine che si trova nella sua sede naturale le fi-
bre elastiche sono in tensione; un tendine, in-
vece, staccato dalle sue inserzioni si accorcia.

cfr, Levi G. ""Tessuti connettivi”-
Trattato di istologia. Utet Torino 1954

3) la materia contrattile che é costituita da fi-
lamenti di due molecole proteiche, actina e
miosina, si raccoreia syiluppando una forza
che ngu;ce sugli elementi in serie {eesg che ven-
gono stirati. Gli ees che sono costituiti dai
tendini, dalle loro ramificazioni all'interno del

muscolo, da strutture elastiche interne alla
materia contrattile, non ancora identificate a-
natomicamente, trasmettono la forza alla leva
ossea per mezzo delle inserzioni tendinee.

cfr. Cortili G. "introduzione alla biomeeccani-
ca delle prestazioni di massima potenza

museolare’’, Medicina dello Sport ]
27,112, 1974

4) La forza del tendine sembra essere legata al
suo spessore e al suo contenuto collageno e in-
direttamente alla tensione massima che il suo
muscolo pud esercitare. La forza tensile del
tendine é quattro volte supenore alla tensio-
ne isometrica massima che il suo muscolo pué

creare,
cfr, Elliot D. (1965) "The Biomechanical
properties of tendon in relation to

muscular strenght”, - Annals of

Physical Medicine 1, v. IX, 1 feb, 1967

5) Infatti il normale raggio di tenmone eserci-
tato da un muscolo in vivo é di circa 5-10 per
cento della tensione tetanica isometrica massi-
ma di quel muscolo,

6& Modulo di elasticitd € la misura delle forze

e gi appongono alla deformazione.

Il tendine il quale si deforma solo quando é

sottoposto ad un carico considerevole ha un

Esotdulo di elasticitd alto ma é pochissimo e-
1C0

7) Secondo Reys la sua forza massuna é di
560 kg. ed ha una potenza di 6,5

cfr. KapandnJ Al

Fisiologia articolare v, II, 190 Demi Roma

8) La forza del tendine d’Achille é applicata

calcaﬁno secondo una direzione che forma
un angolo mareato col suo braccio di leva AO.
La scomposizione della forza T mostra che la
componente efficace tl, perpendicolare al
braccio di leva é maa'.glore della componente
centripeta t2. I1 muscolo lavora cosi in eccel-
lenti condi.z:om meccaniche,

fr, Kapandji J.A.
Fisiologia artlculare v. II, 190 Demi Roma

9) Tittel ed otto hanno indagato sull'influenza
dell’allenamento corsa di diversa durata
ed intensitd sull’ipetrofia, la resistenza della
trazione e la capacitd di estensione del tendi-
ne d’Achille in ratti albini,
I risultati che tale esperimento d:mostrano
che il connettivo del tendine d'Achille ri-
sponde in maniera molto diversa al carico di
velocitd, di resistenza ed a quello ad interval-
li. La maggiore ipertrofia si verifica a livelli si-
gnificativi con il carico di velocitd e con quel-
lo ad interv
Rollhanser ha potuto constatare su tendini di
coniglio che con il diminuire della resistenza
alla trazione, si ha per la diminuzione dello
sfrozo la parziale diminuzione dell’impalecatu-
ra micellare, mentre in caso di maggiore im-
pegno muscolare componente micellare
aumenta. Maurer e collaboratori hanno dimo-
strato che in seguito al carico prolungato ed
intenso della corsa, si realizza un allargamen-
to del letto capillare nell’ambito del tendine
d’Achille,
efr, Venerando A. ’Prevenzione delle
lesioni muscolo-tendinee da sport’
Medicina dello, sport 27, 180, 1974
10) L’accelerazione a.léuede nella’ pista sinte-
tica é maggiore del 30 per cento rispetto a
quella su tenisolite.
efr, Unold E. "Le scosse in corsa e in
marcia” Gioventa e Sport, 4, 87,
Aprile 197 (szzera).
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Su un modello dinamico dello stacco

nel salto in lungo

il

di Nereo Benussi

Il progresso tecnico nello sport
deve molto alla ricerca, in quanto
permette al tecnico di individuare
con sicurezza i punti focali dell’e-
secuzione tecnica o del processo in
atto.

Grazie a cio il tecnico possiede la
chiave per interpretare corretta-
mente il gesto tecnico e stimolare
adeguatamente i condizionamenti
muscolari che dall’allenamento de-
vono scaturire,

E’ il caso dei tests, delle elabora-
zioni al cervello elettronico, delle
pedane per la valutazione della
forza e sue direzioni nello stacco,
delle analisi cinematografiche, del-
la stroboscopia, ecc.

Il lavoro della ricerca pone quindi
in grado di individuare le qualita
base e predisporre in seguito le ne-
cessarie esercitazioni.

In questo articolo espongo un la-
voro da me svolto con metodi em-
pirici dal quale possono scaturire
alcune considerazioni utili a noi
tecnici di campo, e che comunque
possono divenire un elemento di
confronto delle idee ed esperienze,
sicuro che la Rivista vorra even-
tualmente accogliere il dibattito
che ne potra nascere.

Metodo seguito

Questo studio ha un suo prologo
in un colloquio avuto da me con il
prof. Rosati durante il corso assi-
stenti tecnici svoltosi a Roma nel
1971.

Egli mi aveva riferito le sue im-
pressioni circa il salto record di
Beamon a Cittd del Messico, que-
ste e le sue perplessita sull’utilitd
di avere un ultimo tratto (penul-
timo-ultimo) pit lungo del penul-
timo (terzultimo-penultimo) mi
stimolarono ad interessarmi della
specialita.

In seguito mi procurai un filmino
che riuniva alcuni salti dei miglio-
ri specialisti, volli cosi verificare |’
idea che mi stavo formando e cioé
dell’esistenza in assoluto di un mo-
dello dinamico dello stacco.

L analisi dei film alla moviola, fo-
togramma per fotogramma ha sud-
diviso il numero degli stessi im-
pressionati nelle due fasi macro-
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scopicamente piG evidenti:

- fase di appoggio, comprendente
la fase fremante ed accelerante;
- fase di volo tra un appoggio e I’
altro.

| valori cosi ottenuti sono riassun-
ti nella tabella n. 1, essi permetto-
no, elaborandoli sotto forma di
coefficienti, un esame valido delle
varie fasi del salto in lungo e dello
stacco, essi sono:

- I, esprimte il rapporto tra i tempi
di volo della parabola precedente
ed i tempi di volo delle parabole
seguenti;

- ry esprime il rapporto tra il tem-
po di appoggio seguenti ed i tem-
pi relativi agli appoggi precedenti;

- r, esprime il rapporto tra il tem-
po di volo della parabola ed il tem-
po dell'appoggio che |’ha provoca-
ta.

L‘analisi ha stabilito che, pur con
le immancabili varianti di ordine
individuale, esiste un modello di-
namico che caratterizza le azioni
e ne rappresenta il denominatore
comune.

1 - Velocita e sue variazioni

| valori contenuti nella tabella
n. 1 riguardano i fotogrammi im-
pressionati, pertanto offrono I'im-
magine del tempo relativamente
a quel specifico filmato. Parten-
do dalla considerazione che le va-
riazioni del tempo determinano
variazioni della velocita, infatti ve-
locitd = spazio/tempo, € stata stu-
diata la possibilita di variazione
della velocita in funzione delle va-
riazioni del tempo ed anche dello
spazio.

A questo proposito si sono con-
siderate tre condizioni fondamen-
tali:
a - diminuzione della velocita;

b - aumento della velocita;
¢ - valore costante della velocita;
Nell‘analisi i parametri tempo e
spazio vengono limitati ai sequenti
valori:
a - per la diminuzione della velo-
citd;

1) diminuzione dello spazio, tem-
po costante;

2) diminuzione dello spazio, au-

i —
Baumgartner (R.F.A.)

mento del tempo;

3) spazio costante, aumento del
tempo;

4) aumento maggiore del tempo
rispetto all'aumento dello spazio;
5) - diminuzione maggiore dello
spazio rispetto alla diminuzione
del tempo;

b - per I'aumento della velocita:

6) diminuzione maggiore del tem-
po rispetto alla diminuzione dello
spazio;

7) spazio costante, tempo in dimi-
nuzione;

8) spazio in aumento, tempo in di-
minuzione;

9) spazio in aumento, tempo co-
stante;

10) lo spazio aumenta in misura
maggiore dell’aumento del tempo;
c- per il valore costante della velo-
cita:

11) diminuzione proporzionale tra
lo spazio ed il tempo;

12) tempo e spazio costanti;

13) aumento proporzionale dello
spazio e del tempo.

Risulta subito che per il tecnico e
nell‘esecuzione del salto le condi-
zioni espresse dal punto “’b’’ siano
le pil vantaggiose, e che il punto
ih questione racchiuda la maggio-
ranza delle interpretazioni stilisti-
che sinora conosciute,

2 - Analisi della posizione spaziale
dei segmenti

Riferendoci sempre ai filmini a-
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nalizzati si é potuto osservare che
i migliori specialisti risultano con
il busto inclinato in avanti di un
angolo di circa 5 gradi, durante la
rincorsa.

Una indicazione importante € sca-
turita dall’osservazione della varia-
zione angolare dell’angolo compre-
so tra il busto e la coscia dellarto
di stacco.

Baumgartner ed lgor Ter-Ovane-
sian ad esempio hanno valori di 90
gradi durante la rincorsa (il valore
€ stato riscontrato nel punto pid
alto della parabola descritta dal gi-
nocchio).

Il valore risulta notevolmente piu

elevato quando l'arto di stacco si
appresta allo stacco medesimo,
raggiungendo i 110 gradi per
Baumgartner e 120 gradi per Ter-
Ovanesian; il busto inoltre gid dal
terzultimo appoggio si € spostato
sulla verticale.

Si assiste cosi ad un rapido mo-
vimento delle gambe come voles-
sero "'precedere’’ il corpo dell’at-
leta.

Molti atleti gid dal terzultimo ap-
poggio effettuano spinte decise in
avanti, il movimento si accentua
nel penultimo appoggio ove il pie-
de spinge verso |'avanti con lo sco-
po dichiarato di spostare il bari-
centro il piu velocemente possibi-
le e cioé in linea retta.

L'azione decisa del penultimo ver-
so |'avanti viene coadiuvata da un’
azione di "‘trasporto della gamba
di stacco’” (termine statico ed im-
proprjo ma che pud rendere l'idea)

il cui ginocchio non verra portato
verso |'avanti-alto come nella rin-
corsa, ma portato solo verso |'a-
vanti.

Come si é detto Ter-Ovanesian ri-
vela un angolo tra il busto vertica-
le ed il ginocchio paria 120 gradi,
mentre Baumgartner e Davies pari
a 110 gradi, il contatto con |'asse
di battuta avviene pertanto con
|'arto di stacco completamente di-
steso e la sua impostazione risulta
quella presentata da Popov con va-
riazioni tra i 60 e i 66 gradi (ango-
lo compreso tra la pedana e la par-
te surale della gamba propriamen-
te detta).

La gamba di stacco successiva-
mente viene piegata dall‘inerzia ac-
quisita nella rincorsa e dalla spinta
del penultimo, il piegamento per-
mette l'instaurarsi del riflesso da
stiramento e quindi dalla risposta
della muscolatura stirata si manife-
sta lo stacco.

Conclusioni

Dall‘analisi della tabella n. 1 si
pué affermare che:

a - in genere gli atleti sviluppano
delle fasi aeree piu protratte nel
tempo dell’appoggio che le ha pro-
vocate;

b - la fase aerea relativa all’avvici-
namento allo stacco in genere € la
piu breve nel tempo;

c - la fase aerea relativa all‘avvici-
namento allo stacco é sempre la
pit breve nel tempo della durata
dell’appoggio che la precede (non
nella Rosendhal);

d - un solo atleta degli esaminati,

H. Baumgartner, sviluppa l'ultima
parabola uguale nel tempo alla pe-
nultima e parabole pil brevi dell’
appoggio che le determina;

e - in genere |'appoggio 2 (il penul-
timo) dura di pil rispetto al 3 (ter-
zultimo);

f - in genere lo stacco dura di pid
degli altri appoggi (non si vede co-
me potrebbe essere altrimenti);

g - alcuni atleti presentano il ter-
zultimo pil breve.

Questo studio, empirico nel meto-
do, ha permesso di valutare |'esi-
stenza di un modo comune e co-
stante di interpretare gli ultimi ap-
poggi del salto in lungo, da parte
degli atleti.

Il Modello dinamico dello stacco
cosi evidenziato si pu6 esprimere
nel modo seguente:

|‘atleta nel penultimo appoggio
spinge decisamente verso |'avanti
ricercando un tempo breve di volo
per la parabola successiva, o co-
munque una delle condizioni e-
spresse nel punto “b"’, “scaricando
di responsabilita” il piede di stac-
co che spingera verso |'avanti-alto,
avendo avuto ['impostazione an-
golare piu opportuna.

In altre parole suggerirei al tec-
nico di insistere prioritariamente
sulla spinta del penultimo, appun-
to per responsabilizzare meno lo
stacco. L'atleta dovrebbe arrivare
allo stacco perché ha spinto con il
penultimo, allo stacco poi altri
problemi devono trovare una solu-
zione che riguardano il giusto as-
setto dei segmenti per-la parabola
che sta avendo origine,

TABELLAT (4 r1 r2 risult.
Volo 3-2 1 Volq | ingara
Volo 2-1 2 app.
5 A" 4 \") 3 \") 2 A% 1
BEAMON - - - 14 112 |1 19 | 13 71 16 2,720 1,23 0,539 | 8,15
BEAMON - - - 13 | 11 15 | 12 6 | 17 2,500 1,415 | 0,50 8,34
WILLIAMS - - - 10 7112 8 71 11 1,430 1,375 | 0,875 | 8,24
BAUMGARTNER - - - 6 | 14 7 11 711 1 1 0,636 | 8,18
BAUMGARTNER - - - 7 110 6 |11 6 9 1 0,817 | 0,545 | -
TER-OVANESIAN 10 | 12 9 | 12 8111 |10 6 10 1,803 1 0,60 | -
TER-OVANESIAN -- - - - 81 10 8 5 9 2 1,125 | 0,625 | -------
BOSTON 6 6 6 6 6 6 7 4 7 1,500 1 0,572 | -
BOSTON 14 (13|13 |14 |12 | 14 | 12 8| 14 1,750 1,167 | 066 | -
DAVIES 8 7 6 6 7 7 8 4 8 1,750 1 050 | -
DAVIES 9 9 9 8 8 8 9 6 9 1,334 1 0,66 | ------
ROBINSON 8 9 7 9 7 8 8 6 9 1,334 1,124 | 0,75 7,95
ROSENDAHL 13|17 |13 117 | 11 16 | 11 1 13 1,455 1,182 1 | e
VISCOPOLEANU 6 6 5 5 L 8 7 3 5 1,67 0,715 | 0,428 | 6,18
VISCOPOLEANU 6 5 5 5 5 5 5 3 5 1,67 1 0,60 6,19
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LO SPORT IN UN PAESE
DISTRUTTO DAL TERREMOTO
MOGGCIO UDINESE

Lo sport moggese prima del terre-
moto e le sue prospettive future:
é questo, in sintesi, il tema che
cercherd di illustrare.

Nel nostro paese le varie di-
scipline sportive hanno avuto
sempre un vasto seguito e illustri
tradizioni da rispettare: attual-
mente sono numerose le socie-
ta sportive esistenti, e abbastan-
za rilevante 1'attivita agonistica da
esse svolta.

Come dappertutto, é il calcio
lo sport piu praticato e sequito:
a Moggio lo rappresenta ufficial-
mente la locale societd Mogge-
se, che partecipa, ormai da mol-
ti anni, al torneo carnico assie-
me alle compagini di tutta la fa-
scia montana e pedemontana a
nord di Gemona. A livello meno
""professionistico’” ci sono poi le
decine di giovani moggesi che,
in piena autonomia, hanno creato,
un po’ alla volta e con la colla-
borazione di tutti, un piccolo
campo sportivo (nelle 'grave”
del torrente Aupa, presso la fra-
zione di Pradis) utilizzato per la
disputa dell’annuale torneo fra
i borghi e le frazioni locali.

Anche l'atletica leggera si é orga-
nizzata in una societa (il gruppo
atletica moggese) che partecipa
regolarmente e con ottimi risul-
tati alle competizioni provinciali
e regionali, affidando agli atleti
piu validi il difficile compito di
rappresentare Moggio anche in
campo nazionale. Sotto la guida e
con lo stimolo dell'infaticabile
"tuttofare’”” GCino Pugnetti, pa-
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recchi ragazzi locali hanno avu-
to modo di dimostrare il loro
valore in uno degli sport pia
faticosi, pitr rari, senz’altro l'u-
nica disciplina aliena da interes-
si extra-sportivi.

Sci e tennis, contando nume-
rosi appassionati, hanno anch’essi
dato veste ufficiale alla loro at-
tivita; cosi pure i pescatori spor-
tivi, che ottengono spesso buoni
piazzamenti nelle numerose gare
cui partecipano.

Ciclismo, nuoto, pallavolo e pal-
lacanestro, pur essendo praticati
da un discreto numero di gio-
vani locali, sono attivita sportive
svolte al di fuori di societd o cir-
coli organizzati.

* * %

Completato, seppure in modo sin-
tetico, lo sguardo d'insieme rela-
tivo allo sport moggese, dobbiamo
farci una domanda: si pud spe-
rare nell’attuale situazione, di
creare le premesse affinché un
giorno non troppo lontano i
giovani locali ritornino a svol-
gere le attivitd sportive cui si
dedicano in tempi pia 'nor-
mali” di quelli attuali?

La risposta non é facile; mol-
ti diranno che altri sono i pro-
blemi pid urgenti da risolvere,
ed in parte é vero: purtuttavia
io credo che per dare ai giova-
ni la certezza di poter guardare
con fiducia al futuro, una delle
condizioni indispensabili sia pro-
prio quella di assicurare loro la
possibilita di utilizzare il tempo
libero nell’esercizio dello sport,
che oltre al fisico serve anche
ad accelerare la maturazione psi-
cologica e morale di ogni indivi-
duo.

Con riferimento alle prospettive
future dello sport locale i vari
impianti non hanno subito danni e
quindi, almeno formalmente, le
premesse per una prossima ri-
presa dell’attivitd sportiva mogge-
se ci sono.

E’' comunque doveroso sottoli-
neare che, specie per i ragazzi del
gruppo atletica, si annunciano
tempi difficili: una delle con-
seguenze dell’attuale situazione
é il necessario ritardo con cui sard
realizzato il progetto generale
di sistemazione della zona spor-
tiva, progetto che sarebbe gid
operante se non fossero soprav-
venute le tremende scosse tel-
luriche di maggio e settembre.
I ragazzi del GAM dovranno
quindi continuare ad allenarsi
senza poter usufruire di quegli

impianti che erano stati loro
promessi, a prezzo dei soliti
sacrifici e stimolati unicamente

dalla loro grande passione.

Sandra Tolazzi - campionessa regionale
Juniores nel lancio del giavellotto.

lo sport, d'ora in avanti, se
vorrd mantenere gli appassiona-
ti che da sempre conta fra le sue
file, dovra adattarsi all’attuale
drammatica situazione: sard ne-
cessario accettare lo sport non
pit come hobby, bensi come
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sfogo dell'amarezza accumulata
osservando le macerie del nostro
paese, pensando alle enormi diffi-
coltd che comporta un'effettiva
ricostruzione, della rabbia, infine
dello sconforto che tutti ci assale.
Lo svolgimento di una attivita
sportiva, in conclusione, rappre-
senta a mio modesto avviso, la

misura della capacita dei mogge-.

si, in particolare dei giovani,
di riacquistare quella serenitd,
quella normativa delle condizioni
di vita, che sono le fondamenta
necessarie su cui realizzare la
difficile ma non impossibile ri-
costruzione del nostro paese.

Treu Romano
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"' RISULTATI ™

SPILIMBERGO
Gara nazionale di salto in alto

Alto femminile

1) Donatella Bulfoni
1,80;

2) Luisa Contaldo (Coin Mestre) 1,565
3) Antonella Chivilo (Stellaflex Spil.)
1,55

(Edilmoquette)

Alto Maschile allievi
1) Eugenio Mares (Atletica Feltre) 2,05

Alto maschile assoluto:

1) Bruno Bruni (FFOO) 2,17

2) Massimo Di Giorgio (FFOOQ) 2,10

3) Mario Piccolo (AZ verde) 2,10

4) Lucio Millo {Coin Mestre) 2,05

5) Luigino Freschi (Coin Mestre) 2,05
6) Paolo Del Zotto (AZ verde) 2.00

MANZANO 28 FEBBRAIO

Salto in alto maschile

1) Mario Piccolo (Az verde) 2,10

2) Gianni Davito (Biella) 2,10

3) Dusan Presely (Kladivar Celie) 2,08
4) Claudio Cattaruzza (Atl. Rieti) 2,08
5) Eugenio Mares (Atl. Feltri) 2,05

6) Flavio Tomasin (Lib. Udine) 2,05

Salto in alto femminile

1) Sara Simeoni (Fiat To) 1,85

2) Donatella Bulfoni (Gualf Edil.) 1,75
3) Sandra Dini (Arezzo) 1,73

4) Lidia Bendetich (Kladivar Cel.) 1,70
5) Antonella Chivilé (Stellafl. Spil) 1,60
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CORSE CAMPESTRI 1977

Fagagna

1" campestre regionale

Allievi

1) Sergio Lena (Acli Go) 13'00"6;
2) Del Gobbo (Lib. Udine) 13'43";
3) De Monte (Csi Ts.) 13’4974

4) Loschi (Lib. Sacile).
Juniores

1) Franco Leonarduzzi
18508

2) Wolfango Basso (Lib. Sacile) 19'07"'2
3) Baldan (Lib. Udine) 19°13"'3;
Seniores

1) Lauro Miani (Lib. Ud)
2) Fedel (Italc.) 32097

3) Redolfi (Lib. Sacile) 32°'37"2
Allieve

1) Renata Toffolo (Gualf Ud.) 7'568"8
2) Maset (Piccinato Br.) 8’304

3) Camerin (Piccinato Br,) 8'37""2
Juniores

1) Coretti (Csi Trieste) 12'04"'3

2) Medvescek (Csi Trieste) 12'36''2
3) Brachetti (Csi Trieste) 13'13"'5
Seniores

1) Alessio (Csi Friuli) 12°48"'6

2) Perin (Liber. Sacile) 16'08"'7

(Lib. Ud.)

30'55"5

San Pier d’Isonzo

Campionati regionali per societa

Allievi

1) Sergio Lena (Acli Go) 18'58"'3

2) Enzo Del Gobbo (Lib. Ud) 1929”5
3) Claudio Loschi (Lib. Sac.) 20'03"
Juniores

1) Franco Leonarduzzi (Lib. Ud)
28'37'"2

2) Wolfango Basso (Lib. Sac.) 28°48''8
3) Maurizio Baldan (Lib. Ud) 29'02"

Seniores
1) Lauro Miani (Lib. Ud.) 37'44"'6

2) Roberto Dalmasson (L. Ud) 38'05"'8
3) Aldo Novacco (Marath. Ts) 38'32"'2
Allieve

1) Renata Toffolo (Gualf Ud.) 10'61"'4
2) Anita Maset (Piccinat. Br.) 11'25"6
3) Annamaria Camerin (" "') 11'46"
Juniores

1) Lorella Coretti (Csi Ts) 1714”6

2) Grazia Brachetti (Csi Ts) 18'55'2

3) Marina Fornasir (Vivaro) 20'14"
Seniores

1) Tiziana Alessio (Csi Fr.) 17'33"

2) Gabriella Midolini (G. Ud) 18'45"'4
3) Elena Schiavo (G. Udine) 19'47"4

Lignano

Campionato regionale individuale

Allievi

1) Sergio Lena (Acli Go) 14’5691

2) Enzo Del Gobbo (L. Ud) 15'24''2
3) Marino Prosch (S. Giac.) 15'30"4
Juniores

1) Dimitri Marchionni (L. Ud.) 22'46"0
2) Sergio Meneghin (L. Ud.) 22'47"
3) Maurizio Baldan (L. Ud.) 22'51"8
Seniores

1) Lauro Miani (L. Ud.) 33'00"'5

2) Roberto Dalmasson (L. Ud.) 34'08""1
3) Aldo Novacco (Marathon) 3420”6
Allieve

1) Renata Toffolo (Gualf Ud.) 8'16""

2) Anita Maset (Piccinato Br) 8'21"'56

3) A. Maria Camerin (Picc. Br.) 9'02"7

Juniores

1) Lorella Coretti (Csi Ts) 12°49"'5

2) Marina Medvescek (Csi Ts) 13'65"3
3) Rossella Avon (L. Sacile) 14'02"
Seniores

1) Tiziana Alessio (Csi Fr.) 13'32"3

2) Teresa Furin (Csi Fr.) 15’298

3) Maura Perin (Lib. Sacile) 16'565'5

= A

Donatella Bulfoni (Gualf Edilmoquette) record italiano indoor juniores a 1,82 .
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Alcuni componenti della squadra di Nuova
Campionati regionali di corsa campestre.

M In testa Malisan Stefano e Rizzo Claudio.

i & ; ‘ " 1/ 's ]
Zucchiatti Renzo mentre sta doppiando un avversa-  Da destra: Lizzi Mauro (2" ), Zucchiatti Renzo (1° ) ed altri compo-

zio, nello sfondo Lizzi Mauro. nenti Nuova Atletica dal Friuli ai C.R. di Basovizza.
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2 - Giuseppe Fabbri (Edera For-

1i) 56’513

L1 L -
Emllla - Romagna maPCIa 3 - Gian t:]arlo Gandossi (CC.BO)

Alla fase regionale dell’Emilia-Ro-
magna di marcia, valevole per il
trofeo invernale quest’anno si é
visto ben poco; tono dimesso in
sintonia con la condizione atmo-
sferica con aria grigia e gelida. Si
sapeva l'assenza di Visini affetto
da una forma influenzale e quindi
spettatore tecnico del suo team.
Nella gara maggiore km. 12 per
senior ¢ junior di buono ¢’é stato
veramente poco. Considerato an-
che il grado di preparazione, le no-
te tecniche possono essere falsate
dalla preparazione stessa in fase di
rifinitura o di assestamento per
molti. Ma se il buon giorno si ve-
de al mattino... Non comprendia-
mo certe alzate di capo come quel-
la di Canini che si ritira per prote-
sta alla marcia scorretta di Mattioli
e Fabbri. Sappiamo che questi due
ultimi atleti, abbastanza potenti
mancano di elasticita, dinamicita,
e mobilita specie all’inizio di sta-
gione, capace di sviluppare una
marcia fluida e ampia come sareb-
be nelle loro possibilitd; ma siamo
in una fase particolare della prepa-
razione e bisogna capire. lo penso
che ai nostri marciatori manca an-
cora qualcosa nella loro prepara-
zione, come la reattivita, la dina-
micitd dell’azione. Alla fine vince
Mattioli su Fabbri. Bene lo junior
Candossi che mi ha impressionato
per la sua scioltezza alla Gonzales
per intenderci, speriamo che que-
st’anno col Club Carabinieri faccia
erandi cose. Poco da dire per gl
altri. Qualcosa di nuovo tra gli al-
lievi dove la categoria ragazzi fa
vedere ben poche cose almeno in
questa specialita che non riesce a
sfondare a livello giovanile.
Speriamo che la fase interregiona-
le ci riservi delle buone sorprese.
\rmando Reitano

RISULTATI
Allievi - km 8

1 - Adler Gamberini (Edera Forli)
42°592/10

2 - Stefano Zanotti (Fratellanza
Mo) 44°367°4. 3
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3- Andrea Torti (Record sport 4 - Giancarlo Lisi (CC.BO) -
Bo) 45°256.

Junior - Senior km. 12
Carlo Mattioli (Car-Bo) 6 -

557594

58’5576

59°1376:

5- Armando Reitano (Virtus Bo)

59°52°2;

1h 00°50"8.

Arcangelo Cannone (CC.BO)

s

Consorzio
Elettricisti
del Friuli Venezia Giulia

insieme

per affrontare

gli interessi comuni

tante imprese

danno vita ad un complesso
di forze di lavoro

di notevoli dimensioni

con servizi tecnici
centralizzati

ed acquisti unificati

per garantire alti livelli

di esecuzione

ed un contenimento dei costi

UDINE - Via Martignacco, 139
telefono 45046

\
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Organizzazione metaodico - strutturale
dell’ allenamento per alte prestazioni

di Peter Tschiene da Leistungssport N. 1" gen. - feb. 76 trad. di Ugo Cauz

(Seconda parte)

Periodizzazione secondo lo
schema standard-non per sportivo
d’alte prestazioni

L’esito materiale del gruppo di di-
scipline di forza veloce induce ad
una ulteriore considerazione.

Per il mantenimento del pia alto
potenziale di forza veloce e alla
sua piu elevata utilizzazione, deve
nel periodo preparatorio, un mol-
to pina alto volume per lo speciale

wejew (1972) decisamente per lo
sportivo di classe elevata (e qui l'e-
sempio di discipline di forza velo-
ce; negli altri gruppi di discipline
sportive questa analogia deve esse-
re ancora provata).

Worobjew (1974) critico, che
presso il convenzionale schema
della periodizzazione non viene
considerato 'effetto biologico del-
I’allenamento sull’organismo dello
sportivo, cioé sul di questo adat-
tamento (accomodamento) allo
stimolo. Il progresso del carico
viene solitamente programmato
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Diagramma 4: Volume del generale lavoro di forza (bilanciere) e il suo rapporto col progresso

della prestazione nel lancio del martello di A. Bondartschuk (1967-69).

carico di forza (lavoro col bilan-
cere, innanzittutto esercizi con
differentemente pesanti attrezzi
di lancio, salti con pesi ecc.),
venir programmato.

Certamente a questo si deve pen-
sare, che ci si serve anche del sin-
golo effettivo metodo dell’alle-
namento col bilancere, che si basa
sulla combinazione di differenti
metodi di lavoro muscolare, co-
me pure sulla immediata variazio-
ne del carico (Tschiene, 1975).
Con ci6 viene modificato lo sche-
ma della periodizzazione di Mat-
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per un lungo lasso di tempo (di
pit mesi). Con questo possono
venir ignorate sia lo stato funzio-
nale, che le oscillazioni del livello
funzionale dell’organismo in modo
esatto, che rendono necessaria-
mente ondulatoria ’applicazione
del carico.

Questo principio resta inoltre pu-
ramente formale. Tanto pid lun-
go sara 'intervallo di tempo, su cui
si estende il progresso e la riduzio-
ne del carico (ad es. circa 4 - 6 me-
si nel periodo preparatorio), tanto
piu debole é la reazione di risposta

dell’organismo allo stimolo di a-
dattamento all’allenamento, a cau-
sa della sua assuefazione a quest’
ultimo. Su questa strada il volume
del carico diviene la metd, mentre
lo scopo fondamentale deve sem-
pre restare il progresso della pre-
stazione. Questo viene inoltre faci-
litato da differenti fattori, presso
cui spesse volte il volume del cari-
co non gioca il ruolo determinan-
te.

Tre fattori fondamentali della
struttura dell’allenamento
nello sportivo d’alte prestazioni

La prassi d’allenamento di atleti
d’alte prestazioni ha messo in ri-
lievo innanzi tutto tre fattori
strutturali di grandissima impor-
tanza:

1. Si deve realizzare un carattere
ondulatorio del carico pit marcato
di quello fino ad ora usato, nel
senso di un pit frequente e pid
duro cambio del carico. )

2. Questo é essenziale, perché per
lo sportivo d’alte prestazioni il
progresso della prestazione solo
sulla base di una piu elevata inten-
sita del carico é possibile; con cio
vengono utilizzate relativamente
brevi sedute di allenamento e se-
zioni di allenamento con adeguata-
mente frequenti intervalli di ripri-
stino.

3. Tale alta intensita é collegata al-
lo speciale carattere di gara del ca-
rico.

Sulla forma ondulatoria del
carico in brevi intervalli
di tempo

Qui sorge il dibattito, in quanto
noi per questo usammo nell’alle-
namento d’alte prestazioni cicli
lunghi 3, 4 e persino 5 settimane,
con costante crescita del carico e
settimana di ripristino al termine.
Pit volte abbiamo sperimentato
positivamente [’applicazione del
ciclo trisettimanale nel periodo di
preparazione, ed il ciclo bisetti-
manale in quello delle gare (natu-
ralmente al di fuori dello specia-
le microciclo precedente le gare).

Si pu6 lavorare con duri carichi di
salti in relazione al volume e con
frequenti recuperi, in modo da e-
vitare il fenomeno di assuefazione
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al carico rendendo possibile in-
nanzitutto la vivacita costante e la
buona condizione di reazione del
sistema nervoso centrale. Per e-
sempio W. Schmidt fece uso nel
periodo di preparazione del 1974/
75 di un ciclo trisettimanale del
seguente tipo:

17 settimana: 100 p/e del manife-
stato volume di carico;

27 settimana: 80 p/c del manife-
stato volume di carico, che agr
come massimale perché il carico
interno dopo la precedente setti-
mana di carico altissimo produce-
va del pari una stimolazione massi-
male;

3" settimana: circa 15-20 p/c dell’
esterno volume di carico come ri-
pristino.

Nonostante le alte intensita del
carico questa struttura gli garanti
un veloce ripristino nervoso ed un
miglioramento delle capacita di
movimento nonostante per 4-5
volte la settimana si allenasse per
2-3 volte al giorno. Contempora-
neamente il notevolmente spezzato
e variato mutamento dell’inseri-
mento di carichi alti e di necessari
ripristini, produsse favorevoli con-
dizioni per un miglior stimolo di
miglioramento della propria disci-
plina.

Sulla pia alta intensita del carico

L’aspetto dominante per gli spor-
tivi d’alte prestazioni, come ini-
zialmente esposto, é 'utilizzazione
completa del potenziale di forza
veloce. Ci6 é possibile solamente
attraverso una pil elevata intensita
del carico (obbligatoriamente dal’
1’85 p/c al massimale). Certamente
deve restare fermo un ottimale
rapporto con le pit basse intensi-
ta. Questo fattore strutturale del-
I’allenamento deve essere inteso
con anello di congiunzione tra il
sopra nominato fattore ed il carat-
tere altamente specifico del carico.

Sul carattere di specificita
di gara del carico

Che un pia grande volume nel ge-
nerale carico di allenamento di
prestazione, presso sportivi d’al-
te prestazioni, sia ancora consi-
gliabile ed utile, puo venir messo
in dubbio. Per quanto riguarda la
propria disciplina sportiva, il gene-
rale livello di condizionamento ac-
quisito o per lo meno il progresso
di questo non é pit determinante
per la prestazione.

”Nonostante il riconoscimento
dell'importanza della generale pre-
parazione condizionale e del suo
indiscusso positivo effetto sulla
prestazione - con un ottimale di-
sagio ed adeguati metodi - non
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possiamo esser d’accordo, che essa
debba essere la base della capacita
dello sportivo di piu elevato grado.
Ci6 implicherebbe una riduzione
di importanza e di dipendenza dal
fattore principale - la preparazione
speciale’.
”Nessun tipo di lavoro muscolare
pud sostituire la specifica esecu-
zione del gesto tecnico della spe-
cifica disciplina sportiva. La speci-
ficita dell’attivitA muscolare si
stringe tanto nel funzionale quan-
to nelle peculiarita morfologiche
dell’organismo dello sportivo...”
(Worobjew, 1974). Carichi molto
estesi con necessariamente bassa
intensita di esecuzione portano
tuttavia, non opportuni influssi
sui carichi cinematici e dinamici
della destrezza (Worobjew, 1974).
Collegato a cido é anche il risulta-
to della prova di Worobjew
(1974).
Durante un esperimento di carico
della durata di 12 settimane con
dei sollevatori di peso venne per
esempio scoperto, che indipenden-
temente dal differente programma
dei gruppi, nelle prime 4-6 setti-
mane 1’accrescimento della presta-
zione era maggiore che nelle susse-
guenti 6 settimane. L’organismo si
adatta, quindi, dobbiamo guardare
criticamente ai grandi volumi du-
rante un prolungato periodo di
tempo.

Salti di carico nella
programmazione pluriennale

Uno dei presupposti fondamentali
per il miglioramento della condi-
zione e della prestazione é il co-
stante incremento dello stimolo, a
cui é sottoposto I’organismo dello
sportivo. Come da noi ricordato
all’inizio si pué non operare verso
un progresso del volume della ge-
nerale preparazione condizionale.
Inoltre nella richiesta, viene com-
presa solamente la preparazione
speciale della porzione altamente
intensiva.

Tali salti di carico debbono neces-
sariamente essere di importanza
alquanto rilevante, se vogliamo a-
gire come fattore stimolante della
disciplina. Questi possono venir
iniziati e realizzati anche in una
pianificazione prospettica. Nel
diagramma 5 viene presentato uno
schema e solo una combinazione
di varianti al piano pluriennale.
L’effetto di progresso della pre-
stazione di una tale modificazione
del carico, é raggiungibile soltanto
attraverso  una  pianificazione
prospettica, perché solo sotto que-
ste condizioni possono venir prese
in considerazione tutte le circo-
stanze concomitanti ed
i fattori che possono intervenire

lungo 1’arco dell’anno.

I1 modo di procedere spontaneo
da un anno all’altro é solo indice
di dilettantismo, di negligenza e
per lo pit si dimostra inefficace
per il progresso della prestazione.
Qui con la stesura di un piano
generale é data la linea conduttrice
generale per la guida dell’applica-
zione del carico.

Anni

I:] Preparazione generale
N Preparazione speciale
m Preparazione speciale intensiva

Diagramma 5: piano pluriennale del muta-
mento del carico nell'allenamento di sportivi
di classe mondiale.

Certamente in questa visione glo-
bale deve venir previsto nel senso
del recupero, dopo un ciclo di ca-
rico pluriennale, anche un allegge-
rimento del carico stesso attraver-
so un cambiamento adeguato di
volume speciale ed innanzi tutto
della sua componente intensiva.
A questo scopo puo essere niolto
utile un leggero rialzo del generale
lavoro di preparazione per un
riposo attivo e un veloce ripristi-
no.

Lo sportivo d'alte prestazioni
- un uomo creativo

Per tutti i problemi sopra ripor-
tati € da sfatare la credenza che
durante 1’allenamento di un atleta
d’alte prestazioni sia necessaria
una totale immunita dei movimen-
ti e delle metodiche di preparazio-
ne. E’ indispensabile invece che lo
sportivo si ponga costantemente
In una posizione di critica e di ri-
cerca costante allo scopo di trova-
re e sperimentare sempre nuove
vie di realizzazione. La prassi d’al-
lenamento evidentemente ci impe-
gna grandemente, ma mai al punto
di soffocare la liberta per I’attivita
critica, preservando la motivazio-
ne, per non cadere fatalmente nel
ristagno della prestazione. Noi pre-,
feriamo applicare il nostro atleta
in un lavoro di collaborazione col-
lettiva, poggiandoci anche alla sua
intuizione, (Fine)

NUOVA ATLETICA



Per la promozione

dei talenti nel decathlonJ

Di Winfried Joch da Leichtathletik N. 23 giu. 76 - a cura di Giorgio Dannisi

(Seconda parte)

Il progresso per quanto riguar-
da la determinazione in gara, se
non é accompagnato da un suffi-
ciente supporto tecnico, oltre ad
aumentare il rischio di infortuni
riduce il livello del rendimento.

6. Riduzione del livello di forza
(generale)

Alla necessita di non dare troppa
importanza (perlomeno all’inizio
della costruzione dell’allenamen-
to) all’aspetto condizionale dell’al-
lenamento, nel quadro della prepa-
razione a lungo termine dei giova-
ni talenti del decathlon, appare
importante ridurre la ricerca di
forza generale nel processo dell’al-
lenamento.

Si delinea cosi una decisiva modi-
fica nella programmazione dell’al-
lenamento dei giovani decatleti;
in passato infatti si dedicava ecces-

siva cura al miglioramento della
forza generale, trascurando la cura
degli elementi specifici della forza.
Il potenziale di forza generale rag-
giunto, non era in un rapporto ra-
gionevole con le discipline di lan-
cio, cosi, la tecnica ed il potenzia-
le di schemi motori ad essa con-
nessi, non poteva essere acquisito
sufficientemente. Inoltre le presta-
zioni medie di lancio e di getto dal
1960 non sono state aumentate
sensibilmente (tab. 1).

Anche i coefficienti di correlazio-
ne (tab. 2) dimostrano come !’in-
fluenza delle discipline di lancio e
di getto sia divenuta minore.
Malgrado la stagnazione relativa
di queste discipline, le prestazioni
totali nel decathlon sono state au-
mentate di parecchio, dalle Olim-
piadi del 1960 fino al 1972, di cir-
ca 550 punti, malgrado I’avvento
negli ultimi tempi della rilevazione
cronometrica elettronica.

Tab. 1: sviluppo del rendimento dei dieci migliori decathleti nel mondo

1960 1964 1968 1972
100 m 11,21 11,01 10,87 10,96
Lungo 7,01 6,98 7,40 7,14
Peso 13,65 14,12 14,46 13,95
Alto 1,80 1,85 1,97 1,97
400 m 50,11 49,63 49 69 48,91
110h 15,47 15,21 14,97 15,14
Disco 43,87 42,92 43,59 43,97
Asta 3,94 410 4,40 452
Giavell. 64,40 60,57 59,44 59,86
1500 m 4:38,4 4:35,8 5:00,9 4:31,2

Tab. 2: matrice di correlazione

1960 1964 1968 1972
100 m —-50 — 66 — 46 — 52
Lungo — 52 — 74 - 71 — 35
Peso - 35 — 64 - 01 — 04
Alto - 19 — 64 - 63 - 17
400 m — 60 — 77 — 58 — 66
110 h —59 — 29 — 02 — 63
Disco - 57 — 48 — 24 — 38
Asta - 73 — 16 - 27 — 37
Giavell. —-73 — 60 -39 -13
1500 m —03 -14 -35 — 40

NUOVA ATLETICA

7. Dominanza del talento con pre-
disposizione verso i salti e le cor-
se.

Le discipline che nel decathlon
hanno raggiunto un’importanza
notevole, le possiamo dedurre os-
servando la tab. 2, Si tratta delle
corse ed in particolare 100 e 400
metri. Le componenti di resisten-
za, oltre alla resistenza generale
anaerobica (resistenza alla veloci-
ta - 400 m) hanno acquisito mag-
giore importanza, quando la corsa
dei 1500 metri é stata maggior-
mente valorizzata. Si rilevano inol-
tre particolari sviluppi di rendi-
mento nei 110 ostacoli e nel salto
con l’asta; cio € meno rilevabile
dalla matrice di correlazione della
tab. 2 e maggiormente dalla tab.
1 dei migliori decatleti mondiali. ’
Nel quadro della scelta dei talen-
ti pertanto, sono da tenere soprat-
tutto in considerazione gli atleti
cosi detti “talenti nelle corse e
salti”. La predisposizione verso
discipline tecnicamente difficili
come ostacoli e salto con l’asta, le
capacita di sprint superiori alla
media, collegate ad una buona ca-
pacita di resistenza anaerobica,
hanno una funzione chiave nel de-
cathlon. Tra i lanci, quello da te-
nere piu in considerazione é il di-
sco. .

Si possono cosi dedurre quali
debbono essere le discipline di
punta per il giovane decatleta e
quali le basi per il suo allenamento
e dove esso, deve particolarmente
accentrarsi.

8. Riduzione del peso corporeo.

Data la poca importanza dedicata
a questo problema ed il lavoro po-
co orientato al suo incremento, ne
consegue anche un relativo peso
corporeo per i decatleti.

Il suo valore, che Gundlach stabi-
lisce nella formula altezza - 100 -
peso corporeo, dovrebbe essere
preso relativamente in considera-
zione dai giovani decatleti e tanto

pilt quanto essi sono pil giovani.
Pertanto non é piu necessario a-
dottare preparati per lo sviluppo
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della muscolatura, infatti dato che
un alto peso corporeo si correla
con le discipline di lancio e dato
che queste hanno una sempre mi-
nore importanza rispetto alle al-
tre, si evidenzia quanto detto so-
pra. Tra i 36 decatleti che fino al
1975 hanno superato gli 8000
punti, i piu pesanti hanno raggiun-
to in 7 discipline risultati peggiori
dei loro concorrenti pit giovani.
Essi sono stati migliori solo nel
getto del peso e nel lancio del di-
sco (nella corsa dei 100 metri nes-
suna differenza). Questo giustifica
una tendenza ad un minor peso
corporeo per i giovani decatleti,

9. Significato dell’eta migliore per
la maggiore prestazione.

La maggior parte dei decatleti ap-
partenenti all’elite internazionale,
hanno raggiunto risultati molto
buoni relativamente presto.

Cio significa che l'ingresso nella
cosi detta “eta di prestazione” av-
viene concretamente tra i 21 e 23
anni. L’eta per un rendimento ot-

timale ammontava per i vincitori
di Olimpiadi a 23,7 anni, e per i
primatisti mondiali a 26,2 anni. 1l
progresso nel rendimento risulta
pertanto essere un obiettivo molto
rapido; questo da la possibilita ad
un decatleta che possegga talento
di raggiungere buoni risultati nel
decathlon a 22-23 anni.

In questo modo, dopo un tempo
di preparazione relativamente lun-
go (fase indiretta), I’evoluzione di-
retta nel decathlon, avviene in po-
chissimo tempo: 3-4 anni, periodo
in cui l’atleta si deve avvicinare al
suo massimo rendimento.

Bendlin quando fece il suo record
mondiale aveva 24 anni, Kra-
tschmer ha oggi 23 anni, Avilov
aveva 24 anni e Kirst 22 anni.
Riepilogo

Il programma qui esposto su no-
ve punti inerenti alla promozione
del talento nel decathlon, deve te-
nere conto di tutti gli aspetti svi-
luppati. Non pud considerarsi
completo un programma che tenga
conto solo di alcuni elementi trat-
tati. I punti determinanti di que-

sto programma sono:

1) specializzazione precoce nel de-
cathlon con una costruzione dell’
allenamento diretto e indiretto a
due binari ed impostato presto.

2) dominanza dell’insegnamento
della tecnica, prima dello sviluppo
dell’elemento condizionale nella
prima tappa della costruzione del-
I’allenamento;

3) orientamento degli elementi S
alle discipline di alta prestazione.
La premessa determinante per la
realizzazione di questo programma
a lungo termine, consiste nel fatto
che I'idea di diventare un decatleta
sia attrattiva. Cio dipende molto
dal successo in campo internazio-
nale ed anche da quanto fanno le
societa per garantire le migliori
condizioni per un cosi lungo e
programmato allenamento al deca-
thlon.

La promozione dei talenti pertan-
to non e solo compito dell’allena-
tore ma anche della societa sporti-
va e della ‘stessa societa in relazio-
ne alla sua posizione nei confronti
dello sport. (Fine)
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La pratica sportiva molto spesso
comparta degli incidenti di vario
genere: nel corso della pratica
sportiva vera e propria; strappi
muscolari, distorsioni, lussazioni,
fratture, contusioni, ferite, ecc.;
durante gli spostamenti frequenti
in questi tipi di attivita: nuoto,
sci, campeggio, passeggiate all’aria
aperta. E’ in relazione agli elemen-
ti del clima, del terreno, che il sog-
getto pud essere sottoposto a vio-
lenze diverse: annegamento, avve-
lenamento, congelamento, puntu-
re di insetti e di serpenti, ecc.

L’insegnante di educazione fisica
dirige la lezione di nuoto, presen-
zia alla settimana bianca, dirige le

Soccorsi d’urgenza
in caso di incidente
nella pratica sportiva

=R L'EDUCATORE FISI” 4.1 dott. André Mottion da “Education Physique et sport” n.116/117/118

lunghe passeggiate all’aria aperta,
divenendo in questo modo il pri-
mo testimone di questi tipi di in-
cidenti, Malgrado una grande pru-
denza: riscaldamento preliminare
della muscolatura, organizzazione
perfetta del trasporto degli allievi
adattamento progressivo al bagno,
certi accidenti sono imprevedibili
e certi traumatismi avvengono bru-
scamente. Di conseguenza l’inse-
gnante di educazione fisica deve,
attraverso il suo sangue freddo e la
sua competenza, prendere le misu-
re piu adatte con precisione e rapi-
dita.

Tenendo conto delle conoscenze
anatomo-funzionali dell’insegnan-
te di educazione fisica ed alla lu-
ce delle recenti pubblicazioni dei

CONTENUTO DELLA CASSETTA DI PRONTO INTERVENTO

Reticella Surgifix 2
Cotone idrofilo 100 g
Cotone cardato 100 g
Garze sterili sotto guaina 1m
Fasce elastiche da 10 cm 1 rotolo
Spilli di sicurezza ricurvi 6
Forbici a punte smussate

Pinzette

Filo grezzo _ 50 cm
Sacchi in plastica 2 di 20x30 em
Sapone 100 g
Cetavlon: soluzione acquosa pronta all’uso 100 cc
Cetavlon: soluzione alcoolica 50 cc
Cetavlon: crema _ 1 tubetto
Acqua ossigenata a 10 volumi 50 cc
Alcool 90 gradi 50 cc
Istamile spray epan o sifcamin

Polarimin 1 tubetto
Alfachimotripsina 1 tubetto
Talco 50 g
Siero antiofidico auto iniettabile 1 ampolla

Aspirina (per ragazzi)

Aspirina (per adulti)

Glifan 1 g supposte (dose forte)
Visceralgine forte

Phenergan confetti

Phenergan supposte

1 scatoletta
1 scatoletta
1 scatoletta
1 scatoletta
1 scatoletta
1 scatoletta
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dottori Assuied, R. Billet, J. Cha-
brol, P. Colson. S. Daum, E. Four-
nier, P. Guérin, H. Goudal, J. M.
Harl, I. Kempf, M. Lacombe, G.
Lartigue, P. Lobry, B. Mellekian,
S. Menegaux, D. Moine, Y. No-
viant, G. Peresseau, M. Petrover,
J.M. Picard, A. Plus, J. Tessart,
J. de Thomasson, P. Verdoux,
J. Verges, H. Vilain ecco l'atteg-
giamento consigliato in casi di in-
cendi di vario genere.

CASSETTA DI MEDICAZIONE

Reticella Surgifix

Mantiene i bendaggi ovattati, fis-
sa le articolazioni lese.

Cotone idrofilo

Per pulire le ferite, disinfezione lo-
cale.

Cotone cardato

Raddoppia il cotone idrofilo, nelle
bendature compressive ovattate,
permette di comprire il cotone e
di imbottire.

Garza sterile sotto guaina
Prelevare con le forbici passate
nell’alcool per la lunghezza deside-
rata. La garza di 5 cm di altezza é
ripiegata in 6 pieghe, copre dispie-
gata una altezza totale di 30 cm.
Protegge una zona cutanea d’e-
stensione variabile, dalla pit picco-
la: ferita ad un dito; alla piQ vasta:
ustione della schiena. Essa si man-
tiene grazie alla guaina di carta che
protegge gli strati sottostanti, ri-
chiedendo pochissimo spazio di in-
gombro proprio grazie al piega-
mento a “’paravento”.

Fascie elastiche

Altezza 10 cm lunghezza m 2,50.
Fascie adesive, elastiche, permea-
bili all’aria. Per la fissazione di
tutte le bendature, mantenimento
delle articolazioni. Con le forbici
si potra tagliare la lunghezza e la
larghezza necessarie.

Spilli di sicurezza ricurvi

Per fermare le bendature, fissazio-
ne di una sciarpa. Se aperti con la
parte appuntita, ben disinfettata,
serve per l'estrazione di schegge,
spinte, pungiglioni. Si dovra pene-
trare nell’epidermide tangenzial-
mente, sollevare, lacerare al fine di
esporre il corpo estraneo che verra
afferrato e tolto per mezzo delle
pinzette.
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Forbici a punte smussate

Per tagliare i vestiti subito dopo il
trauma; per tagliare le garze, le
bende, ecc. Le loro punte arroton-
date permettono di scivolare sulla
pelle senza ferirla.

Pinzette

Disinfettate nell’alcool servono ad
estrarre i piccoli corpi estranei dal-
le ferite; le spine conficcate nell’e-
pidermide, precedentemente ri-
mosse da un ago.

Filo grezzo

Filo solido che permette di estrar-
re un anello dal dito o di chiudere
un sacchetto di plastica.

Sacco di plastica

Riempito di sabbia (o di terra),
modellato in modo da formarne
due, permettono di contenere e
fermare un segmento: la testa nel-
la frattura del rachide cervicale, la
nuca nella respirazione bocca a
bocca. Riempito di ghiaccio, per-
mette di raffreddare una regione
infiammata: sulla testa nell’insola-
zione, nel colpo di calore; sulle fe-
rite nelle punture di insetti; sulla
rottura legamentosa nella distor-
sione.

Sapone

Per pulire le mani prima di effet-
tuare un aiuto, lavaggio dei bordi
della ferita sporca, per lubrifica-
re il dito nel caso di estrazione
di un anello.

Cetavlon

Disinfettante presentato sotto tre
forme:

1. in soluzione acquosa concentra-
ta al 20 per cento di colore giallo.
Essa deve essere diluita prima dell’
uso: un cucchiaino da caffé (5 cc)
in un litro d’acqua (1000cc), 1'o-
perazione che da una soluzione all’
1 per cento, antisettica, permette
il lavaggio delle ferite, delle brucia-
ture; la disinfezione delle mani do-
po il lavaggio. Porre nella cassetta
di pronto intervento 50 o 100 cc
di questo preparato.

2. in soluzione alcoolica al 0,5 per
cento di color rosso. Disinfetta ra-
pidamente le piccole ferite, le bru-
ciature poco estese. Disinfetta la
zona cutanea prescelta per pratica-
re una iniezione sotto cutanea.

3. In crema di color bianco. Di-
sinfetta e pulisce le ferite e le bru-
ciature, allevia il bruciore che pro-
voca un eritema.

Acqua ossigenata a 10 volumi
Disinfettante. Leggermente emo-
statica. Un cotone imbevuto di ac-
qua ossigenata posto sulla narice
favorisce l'arresto della epistassi.
Alcool a 90 gradi

Potente antisettico, incolore. Puo
avere un duplice impiego con la
soluzione alcoolica di Cetavlon,
ma non é colorato.
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Istamile spray epan o sifcamin
Sedativo esterno per il dolore, an-
tiflogistico, antisettico. E’ applica-
bile localmente: cotone idrofilo
imbevuto di Isatamile o spruzzato
sulla parte dolorante ed infiamma-
ta.

Polarimin

Antiflogistico. Calma il dolore ed
attenua l'infiammazione (flogosi).
E’ esteso sulla zoha infiammata:
punture, eritemi, da ricoprire
guindi con una bendatura.
Alfachimotripsina

Antiflogistico e anti-edema. Que-
sta pomata riduce gli edemi e i tra-
vasi ematici: ematomi, ecchimosi.

Talco
Lubrificante. Permette di massag-
giare, frizionare senza irritare la
pelle.

Siero antiofidico

Trattamento per i morsi di vipere
europee: vipera aspis e vipera be-
rus.

La dose é simile sia per il fanciullo
che per l’adulto. Essa deve essere
iniettata per via sotto cutanea, il
pit rapidamente possibile dopo il
morso, in prossimita della ferita.
Il metodo di Besredka é molto rac-
comandato: tre iniezioni a cinque
minuti di intervallo; due goccie
nella prima, un mezzo centimetro
cubo nella seconda ed il rimanente
nella terza.

Aspirina

Antalgico e antipiretico. Una o
due pastiglie in caso di dolori (per
adulti e per bambini)

Glifan 1g supposte (dose forte)
Potente antalgico (per adulti). Una
o due supposte in caso di dolore.
Visceralgina forte

Antalgico e spasmolitico (per adul-
ti). Una o due supposte in caso di
dolore.

Phenargan

Antiistaminico che possiede le
proprieta anti-allergiche, antalgico
e ipnotico. Si presenta in confezio-
ni differenti: confetti, supposte,
sciroppo, crema e lozione. Lo sci-
roppo € conveniente per i fanciul-
li.

1) INSOLAZIONE

Il sole in caso di una esposizione
prolungata pué provocare dei di-
sturbi generali: 1'insolazione, o lo-
cali: il colpo di sole (si veda "’scot-
tature™).

Nell’insolazione il soggetto pre-
senta:

17 in un primo tempo (fase pro-
dromica): viso congestionato, ma-
lessere generale (nausea, cefalea,
vertigini, angoscia, capogiro);cram-
pi muscolari.

27 in un secondo tempo (fase di
stato): stato di choc; ipertermia
(41-42 gradi), poco ardente, secca;

una moderna industria tessile

al servizio dell’ atletica
richiedete il catalogo
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assalto neuro-psichico: sonnolen-
za, coma, delirio, crisi epilettifor-
me.

Tecnica di intervento:

- sottrarre lo sventurato all’azione
del sole;

- Portarlo all’ombra in una zona
aerata;

- Farlo sedere (viso congestionato)
o distenderlo (pallore e stato di
choc);

- Togliere i vestiti;

- Fare delle abluzioni d’acqua, alla
temperatura ambiente, sulla testa
e sul corpo; polverizzazione conti-
nua con un innaffiatoio;

- Disporre se possibile sul capo del-
lo svehturato un sacchetto di
ghiaccio;

- dar da bere: acqua, caffé, té, bro-
do salato (tiepido),mai dell’alcool;
- in caso di sincope: respirazione
artificiale.

IT) COLPO DI CALORE

Rassomiglia molto all’insolazione,
e questo choc termico deve essere
trattato energicamente (stessa tec-
nica che per I’insolazione) in quan-
to un’evoluzione fatale non é da e-
scludersi. Questo colpo di calore
pud instaurarsi nelle condizioni
pia disparate: attivita fisica realiz-
zata in un’atmosfera- surriscaldata
(palestra riscaldata e mal aereata
in inverno, locale a grandi finestre
o a vetrate, ma ventilato in estate);
soggiorno prolungato all’interno di
una vettura immobile sotto il sole
ardente; bambini troppo coperti
per effettuare la ginnastica.

I11) SCHIACCIAMENTO

Configurabile anche come sindro-
me di Bywaters e Crush-injury o
Choc dei seppelliti. Per esempio:
’nel corso di una gita all’aria aper-
ta un gruppo di allievi si avvia lun-
go un pendio a dirupo, recente-

mente reso meno compatto da un
temporale. Improvvisamente la
terra si spacca e si allarga una fes-
sura profonda, facendo rovinosa-
mente rotolare i ragazzi frammisti
a sabbia. Cinque metri pit basso
un gruppo di alberi ferma la rovi-
nosa caduta, mentre tre fanciulli
restano imprigionati con i loro arti
inferiori™.

In questo esempio, a priori, sem-
bra che il peggio sia stato evitato.
Ma potranno occorrere 2-3 ore pri-
ma di poter estrarre i feriti dalla
loro scomoda posizione. Questa
compressione forte e prolungata
dei loro segmenti distali pué pro-
vocare la sindrome di Bywaters.
Effettuato il liberamento le mem-
bra si gonfiano: pseudo ipertrofia
delle masse muscolari; forme gene-
rali conservate; alla pressione digi-
tale non restano avvallamenti. Gli
arti sono freddi, insensibili, impo-
tenti. I soggetto é in stato di
choc. In seguito questo stato si
evolve verso ’anuria traumatica: i
muscoli scaricano liberamente nel
sangue la loro mioglobina; a livello
renale questa sostanza ostruisce i
tubi urinari, provocando l’anuria.
Conoscendo questa sindrome le
misure da prendere sono le seguen-
ti:

durante il lavoro di liberazione dei
feriti; far bere dell’acqua con
bicarbonato per far fronte all’aci-
dosi secondaria;

- dopo la liberazione: porre una
bendatura serrabile per mezzo di
un torchio al di sopra della regione
compressa senza serrarla troppo,
per frenare la circolazione di ritor-
no. Questo "torchio” sara disserra-
to progressivamente.

- Immobilizzazione stretta del feri-
to - particolarmente dei segmenti
lesionati (rischio di fratture) - in
decubito dorsale, testa abbassata;
- trasporto rapido in ospedale.

Traduzione di Ugo Cauz (1 - Continua)

RECENSIONI

Ormai al suo quarto numero “"Amis
di Grupignan’ ha assunto una veste
di tutto rispetto. Ci pare che la re-
dazione pur continuando sulla fal-
sariga dei precedenti sta maturando
e migliorandosi a vista d'occhio. Gli
argomenti seri e meno seri sono toc-
cati nella giusta misura conservando
quella "“verve” propria dell’eta gio-
vanile di cui é permeato tutto il
giornalino.

Hanno collaborato alla redazione
di questo numero: Caffi Flavia, Co-
ceano Mauro, Golop Ezio, Mattalo-
ni Claudio, Sommavilla Marina,
Zuccolo Walter, Venica Bruno, Giu-
seppe e Mauro, Zanone Loredana,
Zorzenone Lucio, Zambon Edy.
Consigliamo alla lettura il racconto
“troppo bello per essere vero” di
Bruno Venica.

E’ uscito il numero unico della po-
lisportiva Libertas Gonars notiziario
attivitd agonistica, che riassume i
dati pia significativi riguardanti |"at-
tivita agonistica della societa nella
stagione 1976, i risultati tecnici
conseguiti e le statistiche, facendo
riferimento alle passate stagioni
sportive.

Hanno collaborato alla stesura di
questo notiziario il prof. Rosario
Bisesi, i sig. Michele Di Bert e Ro-
berto Lacovig e la sig. Flavia Can-
dotto. Questa pubblicazione appa-
re come il riflesso dell’attivitd che
la societa sta effettuando nel cam-
po della promozione sportiva. Au-
guriamo alla societd, ai suoi diri-
genti ed a tutti i suoi atleti di po-
tersi sempre pia migliorare in fu-
turo.
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di Glinter Schmidt

Prima analisi del corso di cernita
nelle discipline di salto

da "Die Lehre der Leichtathletik”’ n. 1, 4 gennaio 1977

Nell’autunno del 1976 venne ese-
guito nell’ambito regionale di tut-
ta la federazione corsi di cernita
per atleti. Essi servirono al rile-
vamento e alla scoperta dei talenti
nelle discipline di salto.

I migliori del corso di cernita
vennero promossi nella DLV nel
quadro-C, gli altri nel quadro-D.
Il corso si estese ad atleti nati ne-
gli anni compresi tra il 63 e il ’57.
Per questa cernita venne di-
sposta dagli allenatori federali
una batteria di test. Questi ul-
timi erano composti da generali
test di controllo per le discipline
di salto per la determinazione del-
la velocita e della forza di spinta
per tutte le discipline di salto,
da moderati salti di gara che dove-
vano essere esaminati anche sotto
il punto di vista della tecnica di
esecuzione; e per finire test spe-
cifici della disciplina sportiva.

I qui analizzati generali test di
controllo per la determinazione
del grado di velocita e di forza
di spinta, devono essere semplici
ed anche senza specifiche eser-
citazioni subito essere praticati, in
modo che i risultati non possono
essere falsificati da differenti 1li-
velli e velocita di apprendimento
motorio.

Gli esercizi specifici di controllo
della disciplina sportiva esami-
nano pia l'attitudine per questa
disciplina e presuppongono gia
una sicurezza nell’esecuzione del-
’esercizio.

Il complesso dei test non deve
essere troppo vasto ed articolato,
tanto da poter essere da parte di
un gruppo di atleti eseguito du-
rante una normale seduta di pre-
parazione.

Descrizione dei test nel settore
salti:

Test di controllo generale:

- 5 balzi da fermo sulla gamba de-
stra;

- 5 balzi sulla gamba sinistra;
(atterraggio dopo il 5° balzo nel-
la fossa di caduta)

- 50 m sprint da fermo;

(nel caso in palestra cido non fosse
possibile, allora 30 m. Partenza
dalla posizione in piedi. II cro-
nometro viene schiacciato al mo-
mento dell’abbandono del suolo
da parte del piede posteriore.)

- salti di gara.
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Singola obiettiva prestazione:
.

Giudizio sulla tecnica: (  buono;
cattivo)

Corsa:

Osservazioni:

Salto:

Osservazioni:

Test di controllo speciale

Salto in alto:

- Abalakov;

Salto in lungo:

- b balzi alterni con tre passi di
avvio

Triplo:

- b balzi alterni con 6 passi di av-
vio;

- getto del peso sopra il capo;

- getto del peso verso !’avanti
(6,25 Kg)

Salto con ’asta

- Arrampicata con 1'uso dei piedi;

- lancio della palla medica (3 Kg)
da supini (misurazione dalla po-
sizione dei piedi).

Tutti questi test sono inoltre pos-
sibili perché la loro realizzazione
pub avvenire anche sul materiale
sintetico.

In totale vennero esaminati nelle
quattro discipline di salto e nelle
quattro classi di eta (anni di nasci-
ta 1958-1962) nel salto in lungo
40 atleti, nel triplo 22, nell’asta
43 e nell’alto 53.

In questo quadro vennero esami-
nati soltanto la velocita di base
(50 m sprint da fermo) e la for-
za di spinta (5 balzi sulla gamba
piu forte).

Voglio comunque richiamare 1’at-
tanzione sul fatto che quanto
segue ha un valore ancora non cer-
to in quanto il numero dei par-
tecipanti dei test a volte pregiudi-
carono i risultati.

Queste analisi, sinché non saranno
arricchite da ulteriori piti completi
risultati, serviranno come aiuto
all’allenatore federale e a quello di
societa per la scoperta dei talenti
e la scelta di fronte alle migliori
prestazioni.

Questi criteri di prestazione ven-
gono spostati presso numerosi test
in una o nell’altra direzione, ma io
credo, che all’allenatore possa co-
munque venir dato un utile aiuto
per il riconoscimento del talen-
to sportivo.

A questa segue una ulteriore ana-

lisi. In questa ulteriore analisi cer-
cai di confrontare la velociti e la
forza di spinta con la maggior pre-
stazione personale (anche miglio-
re prestazione nei test).

1] E5 i 63 &2 &1 &0 539 58 57
§0-m- Sprint (sec)

——— valori medi (6,25 sec/12.81 m)

Fig. 1: risultati nei 5 balzi da fermo e
50 metri di sprint da fermo, di saltatori
in lungo dell’anno di nascita 1962.
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Salto in lungo: O
valore medio ——— (5,97 sec/1420m)

Triplo: @

valore medio ---- (6,17 sec/13,63m)
Asta:0

valore medio —.—-—. (6,24 sec/13,15 m)

Fig. 2: risultati nei cinque balzi da fer-
mo e 50 metri di sprint da fermo, di tri-
plisti e saltatori con I'asta dell’anno di
nascita 1961.

In questa analisi mi riferii sempre
ai valori medi (media aritmetica).

Nella figg. 1 alla 5 per ciascuna di-
sciplina sono indicati i valori me-
di delle prestazioni sui 50 m da
fermo, dei b balzi da fermo sul-
la gamba pit forte. I valori medi
indicati nei grafici con delle linee,
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Fig. 3: risultati nei 5 balzi da fermo e 50

metri di sprint da fermo, di triplisti e
saltatori con l'asta dell’anno di nascita
1960
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valore medio ------- (6,03 sec/14,67 m)
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valors viodis: i (6,30 sec/14,37 m)
Fig. 4: risultati nei 5 balzi da fermo e 50
metri di sprint da fermo, di lunghisti,
triplisti ed astisti dell’anno di nascita
1959

delimitano per ciascuna disciplina
quattro campi.

Nel campo in basso a sinistra stan-
no i saltatori, che in confronto
al gruppo d’esame ottennero pre-
stazioni sotto la media nell’area
della forza di spinta e della veloci-
ta.

I saltatori nel campo in alto a
sinistra hanno prestazioni di forza
di spinta superiori alla media e
prestazioni nell’area della velocita
inferiori alla media.

I saltatori nel campo in basso a
destra hanno una forza di spinta
inferiore alla media ed una velo-
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Fig. 5: risultati nei 5 balzi da fermo e 50
metri di sprint da fermo di lunghisti, tri-
plisti, astisti dell’anno di nascita 1958,
1957 .
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Fig. 6: sviluppo della prestazione media
nei 50 metri da fermo.

&2 &1 &0 59 58
Jahrgang

Fig. 7: sviluppo della prestazione media
nei 5 balzi da fermo.

citda sviluppata superiormente alla
media.

I saltatori nel campo in alto a de-
stra presentano valori di forza
di spinta e di velocitd superiori

alla media. Da questa analisi ri-
sultano chiaramente lo stato di
sviluppo fisico del saltatore per il
quadro-C.

Nella considerazione della pre-
stazione di salto in lungo si mo-
stra, che i saltatori nel campo in
alto a destra con una velocita
e una forza di spinta ad un livello
superiore alla media, presentano
anche una miglior prestazione nel
salto in lungo, mentre i saltatori
del campo sotto a sinistra con una
velocita ed una forza di spinta
inferiori alla media presentarono
le peggiori prestazioni di salto.
Nella fig. 1 per esempio é la
presentazione media di lungo di
m. 6,19 nel campo in alto a destra,
mentre in quello in basso a sinistra
di 5,92. In maniera simile ci si
comporta nelle figg. 2-5.

Nelle figure non sono considera-

ti 1 saltatori in alto, perché questi
ultimi hanno eseguito prove sui 30
metri, e quindi non sono diret-
tamente paragonabili.

Le figg. 6-7 mostrano lo sviluppo
della prestazione media nell’area
della forza di spinta e di velocita.
Noi possiamo constatare, che nel-
I’area giovanile (1962 e 1961) i
giovani con talento si volgono so-
prattutto al salto in lungo e al
salto in alto. Qui sono 1 valori
della corsa e del salto chiaramen-
te i migliori. Probabilmente i gio-
vani sono attratti prima da que-
ste discipline e vi restano sulla scia
dei primi successi.

Nelle discipline del triplo e del-
I’asta si svolge dunque una scelta
negativa.

Presso singoli atleti é la ripidezza
della propria curva di sviluppo del-
la prestazione una misura del
talento. La curva di sviluppo
di un saltatore debole scende,
mostrando cosi in confronto al
gruppo visto essere sotto la media,
mentre sta una curva piu ripida
sopra lo sviluppo medio nei valo-
ri di basi della forza di spinta e di
velocita.

Io voglio interpretare le risultan-
ze non troppo dai valori medi
su presentati, mentre i valori ot-
tenuti attraverso troppo pochi ri-
sultati sono poco rilevanti (tabel-
lale2).

Nel salto in alto e presso i saltato-
ri con l’asta parecchie volte venne
usato il test sui 30 metri da fermo,
in quanto i rapporti delle palestre
non permettevano sviluppi mag-
giori.

Nella fig. 8 vengono confrontati
i valori dei test sui 5 balzi alteranti
con tre passi di avvio (test specifi-
co del salto in lungo) con quelli
ottenuti nella prestazione del salto
in lungo senza considerazione del-
Ieta.
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Fig. 8: correlazione tra 5 balzi con tre
passi di avvio e prestazione nel salto in
lungo (r - 0,72)

La figura mostra chiaramente
come il miglioramento della pre-
stazione sui 5 balzi alterni sia
strettamente correlazionata (r -
0,72) con la prestazione di un sal-
to in lungo. In questo caso si pos-
sono associare determinate presta-
zioni nel salto in lungo con equi-
valenti prestazioni nel test dei 5
balzi.

Questo lo si pud riscontrare sino
agli atleti inquadrati nel quadro-A,
dove ad una prestazione nei 5 bal-
zi di 20 metri corrisponde una pre-
stazione nel lungo attorno agli
8 metri.

Nella figura sono strettamente
uniti verso il basso coloro che han-
no scarse prestazioni sui 5 balzi
avendo inoltre un cattivo domi-
nio della corsa a balzi. Come
esempio posso presentare una
lunga statistica sui nati nel 1962
(compresi i due del 1963) nella
disciplina del salto in lungo.

In questa specialita parteciparono
ai test 15 saltatori un numero che
c¢i consenti di ottenere un ab-
bastanza elevato numero di dati
per la nostra analisi.

La tabella 3 mostra
ottenuti dai 15 atleti:
La media aritmetica ammonta:
per la prestazione di salto in lun-
go: x - 6.06

peri 5 balzi: x - 12.81 m.

per i 50 metri di velocita: x - 6,25
sec..

Le tabelle 4-6 mostrano la fre-
quenza assoluta e relativa della
distribuzione entro gli intervalli.

Differenze standar dai valori
medi ammontano a:
per il salto in lungo: 0,30 (5,76
sino a 6,36 m);
per i 5 balzi: 0,77 (12,04 sino a
13.,58); '
per 1 50 metri di velocita: 0,22 sec
(6,03 sino a 6,46 sec).

La determinazione del coefficen-
te di correlazione diede i seguenti
valori:
presgtazioni di lungo e 5 balzi: r -

1293
prestazione di lungo e 50 metri
di velocita: r - 0,26;
géaglzi e 50 metri di velocita: r -
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i risultati

‘atleti esaminati non ¢’é alcuna im-

Tabella 1: valori medi nei 5 balzi

Anno di Lungo Triplo Asta Alto Numero
nascita
62 (63) 12,81 m - 12,80 m 1271m 1261 m 37
61 14,20 m 13,63 m 13,15 m 13,60 m 1347 m 23
60 14,43 m 14,15m 13,29 m 13,71 m 13,84 m 45
59 14,76 m 14,67 m 14,37 m 14,26 m 14,45 m 24
58 (57) 14,56 m 14,73 m 13,87 m 14,16 m 14,26 m 29
Numero per
o 40 22 43 53 tal
disciplina Totale 158
Tabella 2: valori medi sui 50 metri (30 m)
Anno di Lungo Triplo Asta Alto 50 (30 m) Numero
nascita
62 (63) 627s = 7.07s 413s 637s a7
(4,26 s) (4,19 5)
61 597s 6,17 s 6245 400s 618s 23
(4,08 s) (4,05 s)
60 594 s 609s 6,35s 405s 6185 45
(4,06 s) (4,06 s)
59 592s 6,02 s 6.30s 390s 6,03 s 24
(3,96 s) (3,92 5)
58 (57) 5865 613s 617 s 390s 6.03s 29
(4,00 s) (3,94 s)

Tabella 3:risultati ottenuti in 15 atleti dell’anno di nascita 1962 (63)

1 2 3 4 5 [ 7 B g 10 11 12 13 14 15

Miglior prestaz.
nel salto in 861 56 54
lungo (m*)

59 62 63 60 62 65 63 57 60 64 61 862

5 balzi da

1
fermo (m) 131 133 127 123 128 13,5 126 133 125 132 11,3 124 11,4 134 144

50 metri di
sprint da
fermo (sec)

60 60 65 64 63 60 63 62 61 63 67 63 65 62 59

* approssimazione ogni 10 centimetri

Tabella 4: prestazione di salto in lungo dell’anno di nascita 1962 (63)

Salto in lungo (m) 54-56 56-5,8 5.8-6,0 6,0-6,2 6,2-6.4 6,4—6,6
Frequenza assoluta q 2 1 4 & 1
(numero)

Frequenza relativa 6,67 13,33 6,67 26,67 40,00 6,67

(perc.)

Tabella 5: 5 balzi dell'anno di nascita 1962 (63)

5 balzi 11,0-11,5  115-120 12,0-125 125-13,0 13,0-135 13,5-140 140—145
Frequenza assoluta 5 o s 3 5 3 1
(numero)

Frequenza relativa , 4, 0 2000 2000 33,33 6.67 8,67
(perc.)

Questo significa che presso gli zione di salto in lungo e 5 balzi, e
nemmeno tra prestazioni di lungo

e 50 metri di velocita. Soltanto tra
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portante correlazione tra presta-



5 balzi alternati e 50 metri di ve-
locita esiste una buona correlazio-
ne.

Ulteriori calcoli in questo caso so-
no superflui, mentre per queste
etd non sono possibili pronostici
della prestazione nel salto in lun-
go dai volori delle prestazioni
ottenute sui 5 balzi e sui 50 me-
tri di velocita.

Concludendo si pud constatare
come nelle analisi condotte con gli
atleti del 1962 (e due del 1963)
venne rilevato come nessuna coyre-
lazione ci fosse tra prestazione
dei 5 balzi, prestazione di veloci-
ta e prestazione nel salto in lun-
go. Questo sorprende inoltre per il
fatto che dall’analisi condotta su
tutti gli anni queste singole pre-

Tabella 6: 50 metri di sprint dell’anno di nasecita 1962 (63)

50 m sprint 6,7-6,5 6,5-6.3 6,3—6,1 6,1-59 59-5.7
Frequenza assoluta 1 3 8 4 ]
(numero)

Frequenza relativa 667 20.00 40,00 26,67 6,67
(Perc.)

stazioni presentavano una alta sopra menzionate é un fatto non

correlazione tra di loro r - 0,72
(fig. 8). Se questo risultato otte-
nuto con gli atleti del 1962 sia
imputabile alla particolarita del
gruppo di prova o se proprio in
questa eta 1 giovani saltatori non
presentino appunto le correlazioni
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Il professore di educazione fisica
o il maestro non possiede dei
mezzi di controllo dell’evoluzione
"motrice dei fanciulli da 5 agli 11
anni. Le prove e i risultati a cui
spesso ci si riferisce sono prove
prettamente sportive, culturalizza-
te, mal adattabili alle possibilita
dei fanciulli perché esse sono co-
struite in modo inverso conside-
rando piu il livello d’apprendimen-
to tecnico, che le reali possibilita
motrici del fanciullo.

Solo i medici, gli psicologi e i rie-
ducatori possiedono un certi nu-
mero di prove che permettono la
realizzazione di un bilancio psico-
motorio. Sfortunatamente queste
tecniche individualizzate abbiso-
gnano di molto tempo, di un ma-
teriale costoso e mi sembrano
troppo statici per tradurre real-

Valutazione del

chiarito.

Nelle susseguenti eta comungque il
numero degli atleti impiegati nel-
I’analisi fu tuttavia troppo basso.
E’ necessario comunque estendere
ad un maggior numero di atleti la
su menzionata sperimentazione.

livello "motorio”

di ragazzi dai 5 agli 11 anni

di René Jam

mente le possibilita motorie dina-
miche di un fanciullo, particolar-
mente a livello dell’integrazione e
della regolazione. Inoltre nelle no-
stre prove, il soggetto sarda chiama-
to ad esprimersi secondo schemi
motori fondamentali in situazioni
dinamiche: corsa, salti su un solo
piede, salti a piedi uniti, ricezione
di oggetti in movimento, tempi di
reazione ad uno stimolo elettivo.
Queste prove non abbisognano di
materiali costosi, sono assai piu ra-
pide ed i risultati ottenuti, trat-
tati statisticamente, sono significa-
tivi. Questo lavoro vuole risponde-
re a tre obiettivi:

1) offrire al maestro un mezzo di
controllo dell’evoluzione "moto-
ria” del fanciullo e dargli dei re-
perti precisi per I’espressione peda-
gogica tenendo conto dello svilup-
po funzionale metodico;

2) orientare ai centri medico-psi-
copedagogici quei fanciulli che ab-
bisognano di pit approfonditi esa-
mi;

3) orientarne altri ai centri di rie-
ducazione fisica. Piu tardi, dopo la

sperimentazione sui fanciulli di
pit di 11 anni, queste prove po-
tranno servire per facilitare la
comprensione dei gruppi omoge-
nei per 'insegnante di educazione
fisica.

Descrizione del materiale

un cronometro

un dinamometro

un fischietto

dieci palline da lancio

due travi da 5 metri (cm 8 x 14)
25 pneumatici usati di 65 cm. di
diametro

lolszupporti in legno di cm 50 x 14
X

6 supporti metallici sostenenti le
travi a 25 cm di altezza;

una stuoia individuale;

15 placche di cartone gialle (cm
556 x 30);

12 placche di cartone rosse (cm
55 x 30);

10 placche di cartone nere (cm 55
x 30);

tre tipi di schede di controllo dei
risultati,

Scheda1 Nome, cognome Tempodi Tempo Tempi Penalizz. Tempo Penaliz. Tempi Penalizz.
eta (anni, mesi)  reattivitd sui20m C.D.A. C.D.V. C.E.D.

Scheda 2 Nome, cognome Tempi Tempi Quoziente Tempi Quoziente Tempi Quoziente
eta (anni, mesi) sui20m C.D.A. C.D.A. C.D.V. C.D.V. C.ED. C.E.D.

Scheda3 Nome, cognome Tempi Quoziente Quozient. Quoziente Addom. Dinamica Indirizzo Resistenza
etd (anni, mesi)  sui20m  C.D.A. C.D.V. C.E.D. destra

sinistra

C.D.A. - coordinazione dinamica automatica

C.D.V. - coordinazione dinamica volontaria

C.E.D. - coordinazione d’equilibrio dinamico
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Valutazione del livello di
"coordinazione dinamica”’

Per valutare il livello ”motorio™
del fanciullo, sembra indipensabile
cercare di apprezzare il piu fine-
mente possibile 1’espressione dina-
mica del movimento. E’ estrema-
mente difficile formulare un con-
cetto unitario della coordinazione
a partire dai testi che si occupano
di questo argomento dal punto di
vista fisiologico, della psicologia,
della sociologia e delle tecniche
sportive. Certamente neurofisiolo-
gi come Foerster e Tardiev inten-
dono gia per coordinazione di un
gesto ’adattamento dell’intero or-
ganismo.

Dati tecnici

A partire dai lavori di MM. Ano-
chine, Azemar, Foerster, Le
Boulch, Tardiev, Tchaisde, Wintre-
bert e dell’osservazione durante
tre anni di 120 fanciulli ”media-
mente debilitati”’, ho ritenuto al-
cuni fatti d’osservazione e di espe-
rienza:

1. L’interpretazione cibernetica
generalizzata della coordinazione
sembra definitivamente acquisita;
2. La coordinazione implica due li-
velli di segnalazione;

a) un primo livello di segnalazio-
ne sensoriale trasmesso per gli ana-
lizzatori cinestisici, tattili, statico-
dinamici (vestibolari), ottici ed a-

stici;

3. L’importanza dell’anello gam-
ma nella regolazione del movimen-
to e la sua sensibilitd alla velocita e
alla forza piuttosto che alla posi-
zione sedentaria.

4. Senza rompere 'unita della per-
sonalitd, la possibilita di considera-
re tre livelli nella coordinazione:
A) Livello degli automatismi: che
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privilegia gli strati sottocorticali.
Noi chiamiamo questa coordina-
zione ’dinamico automatica”,

B) Livello del movimento volonta-
rio: con messa in azione del siste-
ma di segnalazione verbale che im-
plica una integrazione ad un livel-
lo superiore (corticale e reticola-
re), Noi avremo una coordinazione
dinamica “volontaria”’.

C) Livello della ”coordinazione
d’equilibrio dinamico”: preferibil-
mente vestibolare e cerebellare.

A partire da questi dati teorici,
quattro prove permettono di avere
una idea del livello di coordinazio-
ne dinamica dei nostri fanciulli dai
5 agli 11 anni. 350 fanciulli delle
classi elementari si sottoposero a
questa esperienza e sembra che i
risultati siano incoraggianti.

- corsa di velocita sui 20 metri.

- circuito di coordinazione dina-
mico automatica su 20 metri con

predominanza dell’analizzatore ot-
tico (CDA).

- circuito di coordinazione dinami-
co volontaria su 20 metri sui quali
il fanciullo deve rispondere a tre
colori con tre schemi motori dif-
ferenti (CDV).

- circuito di coordinazione d’equi-
librio dinamico sui 20 metri.

Il fanciullo percorre 10 metri di
trave correndo e realizza 10 balzi
su un piede destro pia 10 balzi sul
sinistro con sequenze di 50 cm
(CED) (Wintrebert).

I differenti tempi registrati sui cir-
cuiti rapportati al tempo di base
sui 20 metri permettono di “satu-
rare” lo svantaggio di ciascun fat-
tore isolato eliminando parzial-
mente una variabile incomoda: la
velocita.

Tecnica delle prove e risultati

Circuito n. 1: coordinazione mo-
trice dinamico-automatica (fig. 1)
Consegne: "Tu vedi questo percor-
so, ci sono pneumatici e tasselli in
legno; tu devi correre il pit veloce-
mente possibile facendo come
me.”’

Dimostrare e spiegare ad alta vo-
ce: "lo corro velocemente posan-
do un piede in ciascun pneuma-
tico senza dimenticarne alcuno. Al
tassello in legno, io pongo i piedi
divaricati a lato del tassello e quin-
di salto a piedi uniti nel pneumati-
co e cosi sino al termine. Non mi
fermo mai, anche se commetto de-
gli errori”.

Schiacciare il cronometro non ap-
pena l’allievo si mette in movimen-
to, incoraggiandolo a non fermarsi
ed annotando il numero di errori
(pneumatici saltati, non salto a
piedi divaricati sui tasselli o a piedi
non uniti nei pneumatici).

(1 - continua)
(Traduzione di Ugo Cauz)
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CALZATURE

PIERO

POZZUOLO DEL FRIULI
SULLA UDINE MORTEGLIANO

POZZUOLO BIBIONE LIGNANO SABB.




