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ATTIVO TERAPIA NELLO SPORT

da ""Beitrage zur Sportpsicologie’' (194-212)

1. Processc emozionale e prestazione
sportiva

11 significato del personale fattore pre-
stazione divenuto piu importante con lo
stabile miglioramento della concentra-
zione alla presiazione di vertice nell’e-
stensione della prestazione nello sport. Il
problema della stabilizzazione e dell’au-
mento della capacita fisica e psichica di
carico dello sportivo diviene sernpre di
pill per questo motivo punto focale.
della ricerca scientifico-sportiva. In que-

sto capitolo noi vogliamo discutere le sin-

gole possibilita di applicazione dell'atti-
vo terapia (ATP), come modificazione
del training autogeno (AT) per la stabi-
lizzazione della psiche dello sportivo, Per
la comprensione di cid che ci proponia-
mo, usciremo dalle considerazioni pro-
priamente pratiche del campo sportivo.
Nella prestazione di gara intervengono
essenziali capacita fisiche e psichiche, ed
¢ spesso difficile discernere se uno o 1'al-
tro lato influenzi una stabile o labile
condotta della prestazione. Un impor-
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tante fattore per il progresso della pre-
stazione deriva dai processi emozionali,
mentre essi sono direttamente dalla vo-
lonta molto difficilmente regolabili. Se-
condo le nostre esperienze, raccolte
nelle pit disparate discipline sportive,
vengono sperimentati dagli sportivi sti-
moli provenienti dal mezzo esterno ed
interno emozionalmente molto differen-
ti. Cosi essi soggettivamente da uguali
condizioni esterne, come una insolita
condizione di gara, un’inusuale condi-
zione atmosferica, spesso provano sen-
sazioni stimolanti o inibenti la presta-
zione,

La multiformita e complessita dell’ef-
fetto del processo emozionale sulla
prestazione sportiva viene sottolineata
dai soggettivi singoli risultati di test sulla
prensazione del carico. Cosi ad esempio
circa il 70 per cento di tutti come carico
psichico sperimentarono nessuno svinco-
lamento dalle condizioni della diretta-
mente accaduta gara e delle obiettive at-
tuali condizioni di gara. Emozionalmen-
te vengono sperimentate in vista della

Bruno Bruni oltre i 2. 10 a Torino (Foto N.A.F.)

prestazione di gara frequenti successive
condizioni con una alta intensita di di-
sturbo:
- Precedenti cattive prestazioni in gara
ed in allenamento; gli insuccessi speri-
mentati vengono trasferiti emozional-
mente ed influenzano cosi la messa a
fuoco e la capacita di prestazione dello
sportivo per le successive prestazioni.
- disturbi del sonno prima della gara at-
traverso dure mentali anticipazioni di
uno sfavorevole risultato di gara;
- paura di determinati avversari;
- paura di un risultato sfavorevole;
- precedenti disturbi nell’area sociale;
- sensazione di debolezza fisica.
La differente sperimentazione (stimola-
zione o inibizione) delle condizioni del
mezzo interno e dell’ambiente presenta
una correlazione somatica, rispecchian-
dosi frequentemente sulle modificazioni
vegetative. Le interconnessioni tra pro-
cessi emozionali e regolazioni vegetative
vengono mostrate simbolicamente nello
schema funzionale della fig. 1. I muta-
menti vegetativi compaiono allorquando
esiste un predominio di impulsi eccitan-
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ti. Le conseguenze sono una contrazione
del sistema vascolare, difettosa circola-
zione, riduzione della prestazione e di-
sturbo della concentrazione.

Noi attribuiamo come compito essen-
ziale delle ricerche sportive psicologiche
quello di render capace lo sportivo di
regolare autonomamente ed attivamente
con l'aiuto di procedimenti autosugge-
stivi processi psicosomatici - prima di
tutto emozionali - tanti, quanto richie-
sto per una ottimale disposizione della
prestazione e ad una data capacita fun-
zionale. L'essenzialita dell’autonoma
regolazione e guida del processo psichi-
co, in conformita alle richieste dell’alle-
namento e della gara, gia da tempo é ri-
chiesta per l'essenziale promovimento
della preparazione psichica alla gara.

A questo riguardo vengono considera-
te come un importante metodo dell’auto-
regolazione il training autogeno o modi-
ficazioni del AT. Nella bibliografia della
materia in questi ultimi anni si sono
moltiplicate le realizzazioni sull'impiego
pratico del AT e di altre procedure auto-
suggestive nello sport. Questo nonostan-
te presso molti allenatori, insegnanti e
sportivi permanga ancora l'idea di pre-
stazioni mistiche piuttosto che terapeu-
tiche.

2. Concetti fondamentali dello sviluppo
del training autogeno classico (AT) e la
sua introduzione nello sport,

Il training autogeno venne sviluppato
all'incirca 40 anni fa da Schultz usando-
lo in clinica psichiatrica.

Il principio del metodo consiste nel
causare attraverso determinati psicolo-
gici-razionali esercizi una generale com-
mutazione della personalita, che in ana-
logia alle precedenti metodiche ipnoti-
che esterne permettono tutte le presta-
zioni, che sono caratteristiche alle ge-
nuine suggestive condizioni. Sotto ge-
nuina suggestiva commutazione noi
intendiamo l'influenza degli svolgimen-
ti somatici, dei decorsi del pensiero, sen-
sazioni e volonta nell'uomo, cicé una
progettata produzione di determinati
pensieri, sensazioni, condizioni fisiche e
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modi di comportamento. Le commuta-
zioni psicosomatiche vengono esercitate
da una persona su se stessa, percio noi
parliamo di autosuggestione. Una forma
di autosuggestione é il AT. Se gli effetti
della suggestione vengono diretti da una
persona esterna, allora noi parliamo di
suggestione esterna. Una forma di sugge-
stione esterna é l'ipnosi. L'uso dell'ip-
nosi nello sport viene considerata un do-
ping, per cui é proibita.

La tecnica del AT deve render capace
una persona di eseguire da sola specifi-
che e psichiche commutazione, secondo
il suo senso ed essenza. Questo processo
ha successo attraverso la costruzione di
riflessi condizionati. L'idealizzata parola
agisce come stimolo sulla corteccia cere-
brale irradiandosi sugli strati piu bassi
del cervello interessando i centri respon-
sabili delle azioni, cioé cuore, polmoni,
circolazione, muscoli. In questo modo
é possibile autonomamente regolare 1'in-
tero circolo sanguigno del corpo, che
nelle condizioni di massima richiesta fisi-
ca o di eccitazione emozionale é frenata.
La mancanza di circolazione sanguigna
conduce ad una diminuzione della pre-
stazione che pud essere compensata solo
attraverso un notevole dispendio di vo-
lonta.

L'effetto di commutazione viene rag-
giunto attraverso sistematici esercizi e ri-
chiami alla mente di immagini di pesan-
tezza e di calore.

Gli psicologi interpretano questo senso
di pesantezza con un profondo senso del
rilassamento muscolare e le esperienze
di calore, come mutamenti a livello
vascolare.

Attraverso determinati collegamenti ri-
flessi del richiamo verbale alla memoria,
e le reazioni fisiche nasce 1'effetto di rap-
presentazione, che gia da tempo é stato
dimostrato oggettivamente attraverso
esami elettroencefalografici (Jus, Gei-
smann), esami della temperatura del-
la pelle ed esami dello scambio energe-
tico (Marwan, Bali, Harano,Ogawa ed al-
tri).

. Gli esercizi sottoindicati abbracciano

le seguenti aree funzionali (Kohler,
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1968):

1. Esercizi di calma: "lo sono comple-
tamente rilassato'’;

2. Esercizi di pesantezza: "Il mio brac-
cio destro é completamente pesante’,
"il mio braccio sinistro é completamen-
te pesante'’;

"le mie gambe sono completamente pe-
santi'’;

"il mio corpo é completamente pesante’
3. Esercizi di calore: "1l mio braccio de-
stro é completamente caldo’’;

"il mio braccio sinistro é completamen-
te caldo'’;

"le mie gambe sono completamente
calde’’;

"il mio corpo é completamente caldo".
4. Esercizi per l'addome: ''Avvolto e
scorso dal sole’’;

5. Esercizi per la respirazione: "La re-
spirazione é completamente calma’’

6. Esercizi cardiaci: "Il mio cuore batte
completamente calmo, forte ed efficace"
7. Esercizi per il capo: "I muscoli del
volto sono rilassati; la fronte é un po’
fresca''.

Gli effetti che potranno in questo
modo essere ottenuti sono: calma, ripo-
so, rilassamento, smorzamento degli
effetti (Schultz), miglioramento della
volonta di lavoro e dell'autostima.
L'effetto del AT pud essere schematica-
mente semplificato come nella fig. 2.
Per verificare 1'efficacia della procedura
noi passiamo alla palpazione del braccio
coinvolto nel lavoro, compresa la
muscolatura délla spalla e della nuca.
L'esercizio ha esito positivo se c'é nella
muscolatura la sensazione di equilibrata
morbidezza. Il secondo esame é indiriz-
zato piu sugli effetti esterni di tensione
della muscolatura. Per far questo noi
solleviamo il braccio interessato nella
esercitazione e lo lasciamo improvvisa-
mente ricadere al suolo. Evidentemente
tanto maggiore sara la naturalezza di
caduta quanto migliore potra essere va-
lutato il grado di rilassamento.

Un terzo esame per la determinazione
del successo dell'esercitazione € la misu-
razione della temperatura della pelle,
ove appunto noi applichiamo un ter-
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Jean Michael Bellot oltre i 5.40 a Torino (Foto N.A.F.)

mometro nella parte mediale dell’avam-
braccio. Una esercitazione di AT ben
eseguita si collega solitamente ad un ca-
lo della temperatura sino a 3 gradi. I no-
stri esami e le pubblicazioni conosciute
sull'uso del training autogeno nello
sport confermano i rsultati clinici per
quanto riguarda il positivo effetto del
rilassamento. In questo modo poterono
essere ridotti tutti quei fenomeni osta-
colanti la prestazione (Puni) come I'im-
pazienza della partenza, favoriti sia gli
effetti di recupero dopo un allenamen-
to, sia le positive disposizioni psico-fi-
siche in vista delle competizioni. Il me-
todo del AT da in modo particolare ef-
fetti favorevoli presso sportivi emozio-
nalmente piu labili nel senso della stabi-
lizzazione psichica. Prima di generalizza-
re 'uso e la pratica del AT a tutte le di-
scipline si deve tuttavia ricordare, che se
I'applicazione non é consona possono
intervenire anche effetti ostacolanti la
prestazione. Cosi per esempio come
consequenza degli esercizi errati del AT
si possono verificare stati di stanchezza,
abbattimento, intrattabilita, perdita
della velocita di reazione, pesantezza de-
gli arti; mentre se si adopera un arbitra-
rio uso delle parole, possono intervenire
anche crampi muscolari. Nelle discipline
tecniche e di velocita queste cause pos-
sono condurre alla diminuzione della
prestazione.

1l punto pil difficile da realizzare nella
modificazione del AT allo scopo di po-
terlo applicare allo sport consiste nel-
l'organizzare un sistema attivante e sti-
molante.

Il sistema fisiologico psicofisico dello
sportivo deve trovarsi in una ottimale
capacita funzionale, egli deve essere
pronto a risolvere e far fronte alle alte
ed altissime richieste della prestazione di
gara e di allenamento.

Un rilassamento e una successiva attiva-
zione sono percio essenziali premesse per
la costruzione di un’alta capacitd psico-
fisica funzionale e per un ottimale ac-
comodamento del sistema biologico e
psicofisico in vista di un alto carico.
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Nel capitolo che segue proponiamo il
tentativo di costruzione di modificazio-
ne del AT applicandolo allo sport e da-

remo alcune esperienze da noi colleziona-

te nell'applicazione di queste procedure
allo sport.

Noi abbiamo chiamato le nostre proce-
dure attivoterapia, giacché alla parte ri-
lassante - che corrisponde nella forma
concisa agli esercizi di grado inferiore
del AT - sequono formule attivanti, se-
condo il principio di intenzione di co-
struzione e di una ginnastica di sviluppo.

3. L'attivoterapia (ATP) - una modifica-
zione del AT per lo sportivo
3.1. Caratteristica dell’ATP

Il programma di esercizi dell’lATP si
svolge partendo da una fase rilassante,
attraverso una formula di passaggio per
l'attivazione alla parte attivante attraver-
so formule aderenti alla intenzione di
costruzione e della ginnastica di sviluppo.
Nella parte rilassante dell'’ATP trovano
posto ed applicazione formule del pro-
gramma del grado inferiore del AT in
cui noi perd, per brevita temporale degli
esercizi rispetto all’AT, interessiamo en-
trambe le estremitd contemporanea-
mente.

AT per esempio: "Il mio braccio destro
é completamente pesante”’.

ATP per esempio: "'Le mie braccia sono
completamente pesanti”’.

Il nostro metodo di procedere viene
convalidato dagli esami di Sieben-Thals,
che dimostrano come la bilaterale pesan-
tezza puod venir raggiunta obiettivamen-
te con pit facilita di quella unilaterale.
Nell'effetto psicosomatico il programma
di grado inferiore del AT e della parte di
rilassamento dell’ATP sono messe alla
pari. Nello sport di livello, con l'intensi-
vo rilassamento, si catturano forze libe-
re, per gradualmente attivarle. Cio deve
avvenire attraverso un’autonoma volon-
ta di costruzione. Il provocato stato di
"trance'’ prepara alle sussequenti sugge-
stioni di sveglia, come Huse e Hull han-
no stabilito. La sostanza dell’esecuzione
risiede secondo Birenbaum nella realiz-

zione di un sistema di bisogno interno
di tensione, che al dominio esterno ip-
notico sia in accordo alla suggestone
post-ipnotica. Mutamenti per ciascuna
esecuzione sono individualmente stimoli
interni dell'uomo, che ad un prefissato

comportamento lo attivano (Kohler,
1968).

L'esecuzione puo anche essere orientata
contro determinati impulsi interni o ten-
denze psicopatologiche (per esempio la
volonta di non fumare o la soppressione
di inclinazioni ad atti sessuali perversi),
anche in questo caso si prendono come
base di partenza i propri stimoli interni.
Nell'impostazione per lo meno deve esi-
stere uno stimolo interno, per voler mu-
tare lo stato presente o il comportamen-
to. A cid seque come essenziale condi-
zione per l'efficacia del sistema di costru-
zione del proposito, che la persona in esa-
me conquisti le formule nel loro conte-
nuto ed essenzialita e sviluppi cosi lo
stimolo interno.

Ci6 che lo sportivo si propone in allena-
mento o in gara, viene gia prima "allena-
to nella testa’” e dopo la seduta degli
esercizi lo spingera alla realizzazione dei
propositi esercitati. Presso il AT come
presso l'ipnosi & poi ideale, se una for-
mula del proposito viene assimilata nello
stato di immersione concentrativa, tanto
intensamente, che piu tardi essa venga
nel momento opportuno, senza arbitra-
rio emozionale intervento della persona,
automaticamente a corollario. Per esem-
pio nella costruzione in clinica psichia-
trica del proposito sono adoperate sem-
plici formule volte alla trasformazione,
come la disabitudine a fumare e al con-
sumo di alcool, formule di sostegno e ri-
pristino delle normali funzioni psicofisi-
che, come ad esempio 1'eliminazione dei
disturbi del sonno. A questo proposito
é molto importante sottolineare come
nella preparazione delle formule sia ne-
cessario evitare formule di negazione
(Non: "Io non fumo piu”, bensi: "'Le
sigarette mi sono completamente indif-
ferenti” o non: "lo voglio ora dormi-
re'’, bensi: "Sono completamente stan-
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co, il sonno mi assale’').

In collaborazione con la sezione psico-
terapica e di indagine neurologica della
clinica neuro-psichiatrica dell'Universita

Karl Marx di Lipsia, abbiamo provato che

nell'applicazione di queste procedure al
campo dello sport é necessario seguire
un procedimento di rilassamento e di
attivazione.

Il nostro programma di esercitazione si
sviluppa attraverso tre sezioni diverse:

- rilassamento;

- attivazione;

- comprensione delle componenti motri-
ci attraverso la ginnastica di sviluppo.
Tutti gli esercizi da noi condotti furono
eseguiti sin dall'inizio da seduti, per po-
ter meglio adeguarsi alle spaziali possibi-
lita dell’allenamento e della gara.

I sequente decorso degli esercizi fu pro-
vato nella pratica sportiva: seduti sul
terzo anteriore di una prominenza o di
una sedia. Le gambe allineate sul pa-
vimento, in moto tale che lo spazio tra
di esse ammonti approssimativamente
alla larghezza di una mano. Erigiamo la
parte superiore del corpo e ci lasciamo
cadere all'indietro in posizione comple-
tamente rilassata.

("Dorso inarcato’). Le braccia abban-
donate lungo i fianchi sono rilassate.
Appoggiamo le mani sulle coscie faf:en-
do attenzione che in questa posizione
esse non vengano a contatto. Non ap-
poggiarle sulle gambe bensi solo §bb§fl-
donarle ("portamento del cocchiere”).
Chiudiamo gli occhi e ci concentriamo
sul primo esercizio. A questo punto c1
immaginiamo le seguenti parole come sé
esse fossero scritte su una lavagna, uno
striscione o un cartellone:

1. Esercizio: "lo sono completamente
calmo, completamente rilassato"’.
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I pensieri sgraditi, che all'inizio degli
esercizi emergono, dopo breve tempo
so:no rimossi, poi essi nel corso degli
esercizi non compaiono piu. Non devo-
no comunque essere apportate modifica-
zioni alla formulazione parlata. Esami
sperimantali hanno dimostrato che pres-
so arbitrarie modificazioni delle proposi-
zioni parlate (ad esempio: "lo saro rilas-
sato”, "'Io voglio essere rilassato’) il
voluto effetto di commutazione sulla
posizione di riposo e di rilassamento vie-
ne a mancare. Dopo tre minuti noi ci
rialziamo e colleghiamo gli esercizi respi-
ratori e di sviluppo (B). E' senz'altro da
evitare di rimanere seduti dopo il termi-
ne degli esercizi, perché in questo modo
permane per un tempo troppo lungo
'effetto di rilassamento, che puo facil-
mente arrivare alla condizione di sensa-
zione di stanchezza fisica. L'esercizio
viene nella maniera indicata 34 volte al
giorno esercitata:

1.-3. giorno di esercitazione: 1. Eserci-
zio (E' 3 minuti) pitu B.

2. Esercizio: "'Le mie braccia sono com-
pletamente pesanti”,

Questa formula dovra essere collegata
dal quarto giorno di esercitazione al-
I'esercizio n. 1, dopo che quest'ultimo
é duranto solo tre minuti,

Scopo del 2. esercizio &, attraverso la
crescente pesantezza del corpo, causare
un rilassamento dell'intero apparato mu-
scolare (muscolatura scheletrica). Le pri-
me volte si provera solamente un for-
micolio o una sensazione di dolore, che
deve essere comunque considerata gid
come l'inizio della fase di commutazio-
ne del processo. Altre differenze indivi-
duali, con la comparsa di sintomi diversi,
possono venir registrati, a cui perd nes-
suna importanza é da dare.

4. - 6. giorno:

1. Esercizio

2. Esercizio Braccia

3. Esecizio gambe: "'Le mie gambe sono
completargente pesanti’’.

7.-9. giorno:

1. Esercizio

2. Esercizio braccia (E uguale 3 mjnuti)
piu B

2. Esercizio gambe

3. Esercizio Braccia: 'Le mie braccia
sono completamente calde' Attraverso
queste formulazioni viene dalla regione
centrale del cervello causata la commu-
tazione nel sistema dei vasi sanguigni,
che procede di pari passo all'ampliamen-
to dei vasi stessi. In questo modo verra
raggiunta tanto una miglior irrorazione
sanguigna periferica (gambe e braccia),
quanto anche a livello cerebrale (miglio-
ramento della capacita di concentrazio-
ne). Attraverso questo miglioramento
della circolazione del letto vascolare pe-
riferico e strettamente correlazionata
l'asportazione veloce delle inutili scorie
dei prodotti di scambio residue dei pre-
cedentemente svolti carichi di allena-
mento o di gara.

10.-12. giorno:

1. Esercizio

2. Esercizio braccia (E uguale 2 minuti)
piu B

2. Esercizio gambe

3. Esercizio braccia

3. Esercizio gambe: ''Le mie gambe so-
no completamente calde.

13. - 15. Giorno:

1. Esercizio

2. Esercizio gambe

3. Esercizio gambe (E uguale 3 minuti)
pit B

3. Esercizio braccia

3. Esercizio gambe
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In questo modo viene completata la pri-
ma sezione di esercitazione, che fonda-
mentalmente é consacrata ad imparare il
rilassamento veloce dell'organismo ed ad
assumere una consona posizione psichi-
ca di riposo e di raccoglimento con-
centrativo.

La sequente formula intermedia rappre-
senta il punto di passaggio trale formu-
lazioni rilassanti e stimolanti.

Essa deve fissare e mettere in rilievo
contemporaneamente nel senso di ""una
analisi della condizione' la raggiunta po-
sizione di riposo, come punto di arrivo
per la sussequente attivazione.

La formula intermedia & la seguente:
"lo sono gia nervosamente calmo e
fisicamente piacevolmente rilassato”.
16.-17. Giorno:

1. Esercizio
2. Esercizio braccia
2. Esercizio gambe (E uguale 3 minuti)
3. Esercizio braccia
3. Esercizio gambe 4 minuti)

Formula intermedia (1 minuto pia B)

Il contenuto delle formule del program-
ma di esercitazione si richiama esclusiva-
mente alla regolazione di determinati si
stemi organici e funzionali come pure al
rilassamento psichico.

Secondo le formule trasmesse noi "alle-
niamo” con le formule i raffiguranti
propositi, che nella sostanza qui noi pre-
sentiamo |'esempio di un tiratore con la
carabina. Nelle tre formule incluse di at-
tivazione rispetto al contenuto noi trovia-
mo le migliori possibili conquiste del
compito sportivo; per il raggiungimento
di una normale capacita di prestazione
nella situazione di gara. E’ necessario an-
cora ricordare come ci si dovra stretta-
mente tenere alle formule presentate.
Questo perché attraverso la consona ri-
petizione delle frasi, il cui contenuto
si occupa delle situazioni, dei compiti
e delle azioni che accadranno in futuro,
il decorso delle azioni procedera quindi
senza difficolta. Attraverso l'esercitazio-
ne giornaliera scompaiono dalla mente
le cosiddette reazioni estranee nella si-
tuazione di carico, cioé lo sportivo eser-
citandosi con le suddette formule po-

tra in gara sperimentare delle situazioni
a lui gia note, giacché egli gia nella sua

"testa'' e ''nell'immaginazione’” le ha
gia sperimentate.

4. Esercizio: "'lo sono ottimista ed at-
tendo con gioia la gara”

Attraverso questa formulazone si potra
consolidare la fiducia sulla propria ca
pacita di prestazione ed una ottimistica
aspettativa di gara venir raggiunta.

L'atleta deve predisporsi accuratamente
per la gara giungendo ad essa in condi-
zione di perfetta accordatura:

18.-20. Giorno:

1. Esercizio
2. Esercizio braccia
2. Esercizio gambe (E uguale 3 minuti)
3. Esercizio braccia
3. Esercizio gambe

Formula intermedia
4, Esercizio
5. Esercizio: "Tranquillamente concen-
trarmi sullo scopo’.

Il finalizzato instradamento della con-
centrazione sul decorso tecnico rende
possibile un chiaro, calmo rilevamento
mentale dello scopo e favorisce il futuro
decorso del movimento. La sicurezza in-
terna viene cosi trasferita all’esterno sul
decorso del movimento.

21.-23. Giorno:

1. Esercizio

2. Esercizio braccia

2. Esercizio gambe (E uguale 3 minuti)
3. Esercizio braccia

3. Esercizio gambe

Formula intermediaria
4. Esercizio
5. Esercizio (5 minuti piu B)

6. Esercizio: "Controllare una par-
tenza e rilassata’’.

L'ultimo esercizio deve essere conside-
rato come logica continuazione delle
precedenti formule, in cui nella calma,
viene condotto a buon fine con sicurez-
za il decorso rilassato del movimento.
24.-26. Giorno:

1.-3. Esercizi (E uguale 3 minuti)
Formula intermediaria
4.-6. Esercizio: (A uguale 2 minuti)

6 minuti pit B

Noi vorremmo richiamare l'attenzione

La partenza della finale dei 60 piani agli assoluti di Genova (Foto N.A.F.)
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ancora una volta sulle particolarita del-
l'attivo terapia. Essa entra qui in azione
similmente all'allenamento sportivo che
garantisce un conseguente completo ac-
comodamento del praticante.

E' completamente privo ci senso appli-
care l'attivoterapia solo poco prima una
gara importante o dopo settimane o
mesi di pausa. Allorquando si verifica
un tal modo di procedere, cioé quando
l'attivo terapia e iniziata poco prima una
competizione importante, si potranno
avere risultanze completamente negative
sulla sensazione, in quanto nessuno
stabile collegamento di riflessi condizio-
nati é stato fissato. E' indispensabile
quindi che anche nelle pause di allena-
mento e di gara (anche in quelle obbli-
gate per infortuni o vacanze) regolar-
mente per almeno due volte al giorno ci
si eserciti con questo tipo di preparazio-
ne. Solo in questo modo potra venir ga-
rantito un sicuro successo di questa pre-
parazione psicologica. L'attivo terapia
deve dunque venir adoperata regolar-
mente come metodo di recupero dopo
carichi fisici stressanti e come prepara-
zione alle richieste di gara e di allena-
mento.

Dopo un determinato lasso di tempo
che variera da individuo ad individuo, si
potra tranquillamente passare alle for-
mule brevi. In questa variante l'attivote-
rapia resta, nella sua intera strutturazio-
ne fondamentalmente identica con la
sola variante di porre lo sportivo di fron-
te a delle formule abbreviate, a cui pero
sequono le medesime reazioni psicofisi-
che precedentemente ottenute con le
formulazioni ampie.

Le formule brevi sono:

Calmo e rilassato

Pesante

Caldo

Nervosamente calmo

Ottimista

Calmo e concentrato

Calmo, pronto e disponibile

In questo modo € possibile in determi-
nate difficili condizioni di gara, applica-
re le formule brevi isolatamente. Ad
esempio un tiratore se si trova in un par-
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ticolare momento di gara potra interval-
lare i suoi momenti di attivita con la ri-
petizione di una semplice formula
breve: "Avvio calmo e fluido”, in ma-
niera da evitare spiacevoli disturbi emo-
zionall.

Tuttavia dobbiamo ricordare gli atleti
che essi non dovranno passare affrettata-
mente alle formule brevi scavalcando
capitol di esercitazione svolte con quel-
le ampie. Infatti questa precipitazione
potra portare nocumento piuttosto che
beneficio.

E’ necessario comunque anche integrare
le esercitazioni con discussioni di grup-
po. Di massima sarebbe opportuno pre-
disporre un corso di aggiornamento sul-
le metodiche dell’ATP. Nella letteratura
specifica vengono indicate come posizio-
ni consigliate per 1'esercitazione la posi-
zione seduta, quella del cocchiere e
quella sdraiata. Tutte e tre le forme di
esercitazione sono possibili nello sport,
dove appunto abbiamo indicato come
quella da cocchiere sia la pil indicata in
quanto le altre due sono piu legate alle
disponibilitd ambientali.

Secondo la nostra opinione nel campo
dello sport il successo delle esercitazioni
non dipende dalla forma di rilassamento
scelta.

E’ necessario almeno all’inizio delle eser-
citazioni (primi otto giorni) concentrarsi
sul contenuto dell’apprendimento. Col
crescere della durata delle sedute do-
vranno essere inseriti stimoli ottici ed
acustici per rendere pit reali e rispon-
denti alle condizioni di gara le condizio-
ni esterne allo scopo inoltre di autosug-
gestivamente in queste circostanze mi-
gliorarsi.

Una accelerazione della commutazione
autosuggestiva viene sistematicamente
migliorata attraverso l'accoppiamento
dell’auto suggestione con la suggestione
esterna usando dei nastri magnetici. At-
traverso rafforzamenti suggestivi esterni
e conferme viene accelerata la costruzio-
ne di determinati riflessi attraverso
l'autosuggestione. La suggestione ester-
na sul nastro magnetico si concatena
nella seduta direttamente alla autosugge-
stione, presso cui comunque la suggestio-
ne esterna non dovra ripetere l'intero
programma di esercitazioni svolto nel-
l'autosuggestione (in quanto pud con-
durre all’affaticamento) bensi viene solo
una formula (5 volte) ripetuta, non ap-
pena lo sportivo ha completato l'auto-
suggestione. Lungo questa procedura
noi ci lasciamo guidare dalle sperimen-
tazioni teoriche. E’ inoltre importante
considerare come questi esterni sugge-
stivi rafforzamenti dovranno dopo 14
giorni essere interrotti (ancora solo una
volta al giorno, prima 3 volte al giorno)
e alla fine della seduta ci si esercita solo
autosuggestivamente. Lo sportivo in
questo modo non diventera schiavo e
dipendente della suggestione esterna.
Un'importante condizione per una ve-
loce psicosomatica commutazione me-
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diante la suggestione é l'intensita e la
capacita delle formule di incidere sullo
stato psichico precedente. Per questa ra-
gione ogni formulazione dovrebbe essere
precedentemente discussa con lo sporti-
vo ed il suo contenuto simbolico assie-
me venir elaborato. Erronee proposizio-

ni delle parole o salti di formule sono
indubbiamente da evitare e possono
condurre a risultanze negative. Per que-
sta ragione gli sportivi debbono essere
orientati su una esatta osservanza delle
formulazioni stabilite all'inizio del pro-
gramma di esercitazione.




ERRORI E LORO CORREZIONE NEL FLOP

.di Jutta Kirst/Hellmuth Klimmer
da ""Der Leichtathlet’” n. 22, maggio 1980

a cura di Ugo Cauz

POSSIBILE CAGIONE DELL'ERRORE

- rincorsa inesatta: * nessun segno di riferimento per la rincorsa e
intermedio; * conformazione dei passi (cambio da passi lunghi e
corti}; - mancanza nella capacitd di concentrazione; - inizio della
rincorsa troppo frettolosa (caduta del ritmo nella 2° parte); -
insufficienza tecnica nel passaggio alla corsa ad arco;- paura dell’asti-
cella;

- erronea rappresentazione della struttura della rincorsa (decorso
della velocita); - nessuna sensazione di ritmo; - rincorsa troppo
lunga;

VIA METODICA PER LA CORREZIONE; ESERCIZI DI CORREZ.
STIMOLI VERBALI

- fissazione della lunghezza della rincorsa con segni intermedi; -
monotona esecuzione dei passi della rincorsa con alto portamento
delle ginocchia (nessuna camminata a passettini); J “‘corsa sulla parte
anteriore dei piedi” - rincorsa e stacco davanti alla posizione di salto;
J "Calcola col pensiero” - la tecnica di salto con graduale incremen-
to alla lunghezza della rincorsa, con equilibrata eccelerazione; - con-
forma anche la prima parte della rincorsa leggermente in forma cur-
vilinea, per rendere la variazione finale pid facile; - prima di saltare
in altezza, rafforza le conoscenze tecniche; - per migliorare le tue
conoscenze lavora per un consapevole apprendimento;

- accorciamento della rincorsa o rincorsa pit lunga; J "incrementare
gradualmente la velocitd” - se lo stacco (passo di puntello) non ¢
marcato: ancora piU lentamente iniziare la rincorsa; - salti attraverso
"una finestra orizzontale’’ (2 asticelle & una di seguito all’altra) con
rincorsa completa; - chiarire la correlazione tra velocitd della
rincorsa e possibilita di stacco (mediazione delle conoscenze);

POSSIBILE COMPARSA DI SUCCESSIVI ERRORI

- punto di stacco troppo vicino o troppo lontano dallasticella; -
cambio di ritmo o perdite del ritmo (specialmente negli ultimi tre
passi); - passettini ed erronea posizione inclinata nella parte curvili-
nea; - ultimo passo troppo lungo o troppo corto;

- salto in lunghezza (nessun acquisto di altezza); - impiego della
gamba libera insufficiente; impegno delle braccia troppo tardivo e
fugace
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ERRORE
- nincorsa troppo veloce; - rincorsa troppo lenta; - sguardo indirizza-
to troppo fortemente all’asticella; - inesatta rappresentazione del

movimento; - erroneo punto di partenza;

CORREZIONE

- esegui la rincorsa sulla disegnata pedana con accennato stacco o
stacco secondo orientamento verso |'alto; - controllare! * raggio di
curvature; * posizione dello stacco; * segni intermedi; - controllare
la rincorsa prima del ritto del salto in alto, controllare la linea cur-
vilinea di rincorsa; - stacco verso |'asticella - sguardo dopo lo stacco
all'asticella;

ERRORI POSSIBILI

- erronea posizione in curva (prematura erezione); - "taglio” della
curva; - erroneo uso del piede allo stacco (parallelo o ruotato dall’a-
sticella); - direzione di stacco "all'asticella’’; - uso del penultimo pas-
so al di fuori della traiettoria curvilinea, - troppo forte abbassamento
del Cdh G,
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ERRORE

- inesatta posizione entro la curva (scivolando verso avanti della
spalla vicina all'asticella); - movimento verso avanti della rotazione
lungo I'asse longitudinale gid nella rincorsa; inesatta rappresentazio-
ne del movimento di stacco; - (diagonale uso della gamba libera); -
uso del piede di spinta parallelo o ruotato all'asticella; - manteni-
mento della nuca nello stacco (verso avanti nella posizione di lordo-
si); uso del piede nel penultimo passo al di fuori della curva;

CORREZIONE

- stacchi progressivi con una rincorsa curvilinea (3-5 passi) senza e
con orientamento finale (spago, asta), rotazione lungo |'asse lungo in
volo; - salti flop su breve rincorsa; corsa attiva e impegno della gam-
ba li'sera; J ""accentua nel controllo della rincorsa lo stacco entro la
curva’’; J "corri sulla parte anteriore dei piedi’; -'accentua |'uso del
piede allo stacco e paragonalo con una disegnata freccial - porre da-
vanti un orientamento (blocchetto di gomma piuma) alla posizione
del penultimo passo, che non deve venir sorpassato; - salti da posi-
zione soprelevata (senza asticella); fare attenzione alla salita e all'im-
piego della gamba libera;

ERRORI POSSIBILI

- direzione di stacco ‘all’asticella’ (nessun acquisto di altezza); - pre-
coce assunzione della posizione di lordosi (tipico valicamento del
flop dell'asticella; - spinta dal penultimo all'ultimo passo erronea -
perdita di velocita; - atterraggio sulla nuca o sull'asticella;

(6) ERRORE
- ultimo passo troppo lungo (errore in fg. 6); - rappresentazione an-
ticipata del movimento di valicamento dell’asticella; - forza di spinta
insufficiente;

CORREZIONE

- corse e saltelli - attiva presa sull’intero piede, veloce rullata; - stac-
chi in progressivo su breve rincorsa curvilinea con 1/4 di rotazione;
J "mantieni il capo eretto’’ - presso tutti gli stacchi veloce rullata del
piede di spinta dal tallone alla punta; - salti su una rialzata monta-
gna di sacconi (senza asticella); - stacchi con presa in avanti della an-
che su breve quindi lunga rincorsa, anche dal plinto;

ERRORI POSSIBILI

- insoddifacente estensione allo stacco e uso delle braccia; - stacco
troppo verso l'asticella (errore fig. 6); - valicamento dell’asticella in
posizione seduta;
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ERRORE

- velocitad della rincorsa troppo elevata; - per la scarsa curvatura,
manchevole lavoro entro la linea e posizione di salto; - insufficiente
impegno degli arti liberi (gamba libera, brgccia}. - ultimo passo trop-
po breve e spostamento in avanti del corpo; - posizione di stacco
troppo lontana dall’asticella;

CORREZIONE

- esame della rincorsa (velocita e lunghezza) e salti senza asticella; -
controllo della curva; - stacchi progressivi verso l'alto con rincorsa
curvilinea (30507 passi) e 1/4 di rotazione; J “ruota la gamba libe-
ra verso dentro’’; - salti flop su breve, quindi lunga rincorsa, stacco
da posizione sopraelevata (cassone o pedanal;

ERRORI POSSIBILI

- "spinta pura'’ nell'asticella; - fase di volo troppo lunga parallela al-
I'asticella; - gamba libera non abbassata, troppo lunga “trazione’’;
- nessuna riconoscibile considerazione della tipica del flop posizione
di lordosi (posizione seduta);
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ERRORE
- rincorsa troppo veloce; - spinta del piede dal penultimo all‘'ultimo

passo insoddisfacente; - stacco seduto; - rotazione lungo l'asse lungo
gia durante I'ultimo passo di corsa;

CORREZIONE

- riduzione alla lunghezza della rincorsa; - allenare I"'i'mpegno della
gamba libera alla spalliera; - posizione eretta del corpo; - balzi pro-
gressivi con 1/4 e 1/2 rotazione con 1-3 passi (gamba libera attiva
verso dentro alto), J "il tuo ginocchio deve venir inclinato curvili-
neamente verso 'sinistra alto’’;

ERRORI POSSIBILI

- il salto va verso 'asticella; - rotazione lungo I'asse lungo del corpo
insufficiente; - nessuna tipica del flop tensione del busto nel valica-
mento;

ERRORE

- introduzione dell’oscillazione delle braccia troppo precoce (presso
doppia oscillazione delle braccia); - movimento estensione del brac-
cio (braccio oscillante troppo lontano e ritardato); - lavoro del brac-
cio non sufficientemente verso I'alto; - impegno della gamba libera
troppo fuggevole;

CORREZIONE

- imitare il movimento di stacco da fermo nel plinto; J “inserisci la
gamba libera e il braccio oscillante contemporaneamente!’’; - UsO
della gamba libera e delle braccia di continua in marcia con 1/4 di
rotazione: - tensione del corpo durante l'estensione!; - stacchi pro-
gressivi senza rotazione con 3-5 passi, braccio oscillante gravato di
una resistenza, in cui la gamba libera sostiene il movimento; - salto
flop con breve rincorsa;

ERRORI POSSIBILI )
- anche flesse allo stacco: - il salto viene interrotto; - il salto va in
lunghezza; - salto dentro lo stacco;
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ERRORE

- calo della velocitd nella rincorsa principalmente all’ultimo passo,
mentre € troppo veloce all'inizio; - I'ottimale posizione di stacco
non viene raggiunta; - rincorsa insufficiente, in cui allo stacco ci si
trova ancora troppo lontani dall’asticella;

CORREZIONE

- salti di flop em. 3-5 passi (corsa attiva, entro le curve mantenere la
posizione); - controllo della rincorsa (lunghezza), progresso della ve-
locita sino allo stacco); - controllo della curva della rincorsa con
traccia della 1° parte della rincorsa (per la lunghezza del passo); -
nosizione del penultimo appoggio del piede chiaramente delimitare
con elastico o blocco di gomma piuma;

ERRORI POSSIBILI

+- abbassamento del C di G; - manchevole impiego della gamba libera;

inclinazione nell’articolazione del ginocchio (pericolo di infortunio);
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ERRORE

- accentuazione in avanti del valicamento dell'asticella; - lavoro entro
la curva manchevole; - calo del ritmo negli ultimi tre passi (ultimo
passo pit lungo); - impiego della gamba libera insoddisfacente e non
nel punto medio della curva; - il braccio vicino all’asticella va troppo
prematuramente all‘asticella; - capo portato all’asticella e dopo in-
dietro;

CORREZIONE

- stacchi in progressivo con 3-5 passi e rincorsa curvilinea con 1/4 e
1/2 di rotazione; J "“mantieni il capo eretto!’" - salti su una monta-
gna di sacconi da una rincorsa curvilinea di 3-5 passi; rincorsa con la
lunghezza di gara; J "'corri attivamente sui polpacci sino allo stac-
col” "'Segna la posizione di stacca’’; - salti flop dalla parte alta del
plinto; - salti flop da breve rincorsa con tronco verticale e sguardo
al ritto sinistro;

ERRORI POSSIBILI

- salto "'nell’asticella’; - rotazione lungo I'asse lungo 2l corpo non
‘presente; - errare il tipico valicamento del flop dell’asticella; - atter-
raggio di lato (sul braccio);
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ERRORE

- stacco senza estensione delle anche; - nessun abbassamento della
gamba libera coll’estensione delle anche; - capo inclinato verso avan-
ti squardo all‘asticella; - fretta di atterrare sul dorso; capo e tronco
eretti; - non bastevole flessibdita (colonna vertebrale); - vecchio ste-
reotipo del movimento di forbice ancora mantenuto (vedasi errore
fig. 11 mezzo);

CORREZIONE

- salti da fermo su una montagna di sacconi; - lo stesso da una cur-
vilinea breve rincorsa; - flop da fermo su un blocco di gomma piuma;
- stacco dalla posizione di salto in alto, che serve come orientamento
per I'abbassamento della gamba libera (altezza del ginocchio), che
con l'influenza dell’oscillazione pud venir toccata leggermente dopo
lo stacco; - flop da fermo su un blocco di gomma piuma, e da pid
elevata zona di stacco; - salti flop dalla tavoletta di stacco (solo pres-
so larga superficie di atterraggio): - esercizi di ginnastica per la sciol-
tezza della colonna vertebrale (ponti, salti mortali verso dietro, ecc.)

ERRORI POSSIBILI

- I'asticella viene toccata con le gambe o il sedere; - I'atterraggio non
avviene sulle spalle;

ERRORE

- impiego della gamba libera e introduzione della rotazione della ro-
tazione sull'asse lungo del corpo insoddisfacente; - fretta ed erronea
rappresentazione del movimento;

CORREZIONE

- impiego della gamba libera dalla marcia con 1/4 sino a 1/2 rotazio-
ne: - salti da posizione rialzata da breve rincorsa con 1/4 di rotazio-
ne; Ricordal - impiego della gamba libera; - mantenimento eretto del
capo; - il tronco non verso avanti; - salti flop con 3-5 passi con velo-
ce ritmo della rincorsa ed energico diagonale inserimento della gam-

ba libera;

ERRORI POSSIBILI

- estensione dell‘articolazione del ginocchio prima del vero e proprio
valicamento dell’asticella; - il saltatore sbaglia sull'asticella; - il salta-
tore atterra seduto; - il salto avviene con un salto verso dietro con
corrispondente rotazione verso dietro;
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ERRORE

- esagerato abbassamento della gamba libera, cioé € contratta (nes-
sun rilassamento); - capo troppo prococemente al petto; - paura del-
I'atterragio sul dorso;

CORREZIONE

- salti da breve, curvilinea rincorsa su una montagna di sacconi (le
gambe non estese, sino al salto restano rilassate); - flop da fermo ol-
tre uno spago su un blocco di gommapiuma, da elevata zona di stac-
co debbono i polpacci lo spago toccare; - salti flop con 3-5 passi di
rincorsa dalla pedana; J “"mantenere entrambe le gambe rilassate e al-
le ginocchia leggermente flesse™; J "arcua le gambe rilassate, talloni
al materasso’’;

- I'asticella viene toccata con le gambe; - il sedere viene spinto verso
il basso e tocca I'asticella (errore di fig. 13 basso); - il saltatore falli-
sce sull’asticella;

| 5

ERRORE

- estensione allo stacco insufficiente (anche flesse); - asticella troppo
bassa; - paura di cadere sul dorso;

CORREZIONE

- salti da fermo da sopraelevata posizione
stico o attivo sostegno del moto per traspo
be (individuali max. altezze raggiungere);
da un plinto;
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di stacco, con segnale acu-
rto verso |‘alto delle gam-
- salti da breve rincorsa

- il salto va troppo in lunghezza, - troppo lungo Mantenimento del
la nuca al petto, - troppo forte rotazione per |'asse basso nello stac-
co; - altezza del saccone troppo bassa;

CORREZIONE

- salti da fermo verso dietro su una montagna di sacconi; - flop da
ferro su una funicella e blocco di gommapiuma, - rialzo della super-
ficie di atterraggio, - salto da zcna rialzata con un‘alto orientamento
con 1/4 di rotazione, atterraggio su entrambi le gambe;

ERRORI POSSIBILI

- il saltatore ruota verso dietro; pericolo di incident (colonna verte-
brale},

16 B X .
- stacco con le anche piegate. aessun aboassarmento della gamba li-
bera; - posizione sa L non lissata, - nessuna posizione di lordosi -
rettamente prima dell’atterraggio;
CORREZIONE
- salti da fermo verso dietro su una montagna di sacconi; - flop da
fermo da sopraelevata posizione di stacco su un saccone di gormma-
piuma; J “"mantieni il rilassamento!”; - salti flop dalla pedana, neu-
tralizzare la subitanea rotazione dopo I'atterraggio;
ERRORI POSSIBILI
- pericolo di incidenti lcome errore 15); - rotazione verso dietro do-
po |'atterraggio:

- paura dell'atterraggio sulla schiena; - velocitd di rincorsa troppo
bassa, per il valicamento dell'asticella e la rotazione sono troppo len-
ti; - prova I'errore nel valicamento con le braccia a bilanciare;
CORREZIONE

- Progressivo incremento della velocita della rincorsa; - esericzi di ca-
duta con braccia larghe verso dietro sul blocco di gommapiuma; flop
da fermo da rialzate posizioni di stacco (senza e con nastro o asticel-
la) veloce stacco di forza:

ERRORI POSSIBIL]

- pericolo di incidenti (caduta del corpo sulle mani o braccia; per
la colonna vertebrale; le braccia si impigliano tra i materassi; lussa-
zione delle spalle) (vedasi errore 17).
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PER LA SELEZIONE DEI TALENTI

Gli autori discutono sui problemi
della selezione dei talenti; presen-
tano maggiori fattori di prestazio-
ne per la previsione di un talento
in atletica, e prevedono qualche
selezione iniziale per il gruppo di
giovanidi 11 e 12 anni.

L'efficiente selezione dei talenti é
un fattore decisivo per gli sport di
alta prestazione senza ulteriori sol-
lecitazioni in fase di avviamenio.
Va fatta particolare attenzione a
non commettere l'errore di isolare
l'identificazione del talento e sele-
zionare i processi di allenamento
iniziali.

Questa separazione non € nccessa-
ria perche il corretto avviamento
deve permettere all'allenatore di
scoprire le riserve addizionali dei
giovani atleti durante i primi 12 -
18 mesi di allenamento. T progres-
si osservati nello sviluppa delle
componenti della prestazione fisi-
ca e della tecnica, durante le prime
fasi dell’allenamento, permettono
agli allenatori di decidere quali
sono i probabili atleti ad avere suc-
cesso rispetto all'identificazione
iniziale del talento.

La tabella 1 mostra i maggiori fat-
tori raccomandati dagli autori per
selezionare il potenziale talento
per le specialita deli'atletica legge-
ra. Si puo osservare che parecchie
performance sono decise da fattori
genetici, altre sono prevedibili, e
altre sono influenzate dall’ambien-
te. E’ anche interessante notare
che la migliore eta per la previsio-
ne prestazioni future é tragli 11 e
i 13 anni per i maschiedi 10e 12
anni per le femmine. Questo perio-
do coincide generalmente con l'e-
ta raccomandata per cominciare
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di V. Alabin/G. Nischt/W. Jefimov
da Liodkaja Atletika
a cura di Giorgio Dannisi

con qualche specializzazione in
allenamento.

Spazio per predizioni dopo la so-
pra menzionata eta, diventa molto
difficile. Se non vengono scoperti i
pitt importanti fattori di prestazio-
ne prima dei 13 anni, é molto im-
probabile che essi possano essere
coltivati all’'eta di 17 - 18 anni.

La ricerca istituita dalla cultura
fisica prevede tre periodi di avvici-
namento alla selezione del talento

per la specialita dell’atletica e cicé:
1. periodo si basa sulla selezione di
una massa di giovani secondo i i-
sultati dei sequenti test: 20 metri
sprint con partenza lanciata; 30 e
60 metri con partenza dai blocchi;
misurazione dinamometrica della
forza; salto in alto da fermo; salto
triplo da fermo; 5 balzi da fermo;
300 e 600 metri corsa; stabilire
il livello di mobilita.

2. periodo é basato sulla valutazio-

Tabella 1
FATTORI DIPENDENZE MIGLIORE ETA'
Antropometrici Ragazzi Ragazze
a) Altezza A 12-14 1113
b) Peso C,D 14-16 13-15
Componenti della prestazione
Velocita A.B
a) Frequenza del movimento 10-11 10-11
b) Massima velocita 17-18 16-17
c) Lunghezza del passo 10-11 10-11
d) Tempo di reazione 10-11 10-11
Forza Cc,D 10-11 10-11
Potenza B 11-13 10-12
Resistenza A.B 1113 1113
Mobilita AB 10-11 10-11
Coordinazione A 10-11 10-11
Altri Fattori
Avviamento psicologico A,B,C 13 13
Livello intellettuale A,B,C 11-13 1113
Proporzioni corporee A 10-11 10-11
Corso della crescita biologica AC 10-18 10-18
Salute c.D 1013 10-13
Qualita dell'allenamento B
A - genetiche
B - prevedibili
C - occasionalmente prevedibili
D - influenze ambientali
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ne dei progressi fatti all’inizio del-
la fase di allenamento, in sequito
alla quale avviene un'ulteriore sele-
zione dei migliori talenti per il
successivo stadio di allenamento.
3. periodo consiste in un’altra va-
lutazione dei progressi fatti e nelle
successiva selezione finale per gli
atleti da avviare ad una maggiore
specializzazione ed ad un piu se-
rio allenamento.

Dalla batteria di test raccomanda-
ta per la selezione della massa di
giovani (del primo periodo), gli
autori selezionano un limitato nu-
mero di test e stabiliscono norme
per 11 e 12 anni basate sui risulta-
ti di quasi 3000 giovani (vedi ta-
bella 2). Vengono controllati gli
esercizi e analizzato il corso dello
sviluppo delle misurazioni antro-
pometriche previste per valutare
i progressi e selezionare i talenti per
il 2. periodo. '
Durante questa valutazione é evi-
dente che la selezione corretta di-
venta molto complessa e non pud
essere basata solo sui risultati dei
test. La valutazione del livello del-
lo sviluppo presentata pud essere
particolarmente importante per
evitare di trascurare nei giovani
quali sono i lati da sviluppare.

Di conseguenza gli ailenatori
devono prendere in considerazione
tutte le informazioni disponibili
fornite dai test, i risultati delle
competizioni, l'eta biologica, i
tratti della personalita ecc. prima
che essi possano giustificare la se-
lezione dei talenti per un allena-
mento pil serio e specializzato nel
terzo periodo.

(Foto J":-'.A.F.J

Tabella 2
Ragazzi (11 a 12 anni)
test

5 bhalzi (m)

60m partenza da fermo
300m di corsa (sec)
Flessione del busto in avanti
Altezza (m)

Peso (kg)

Ragazze (11 a 12 anni)

5 balzi (m)

60m partenza da fermo (sec).
300m di corsa (sec)

Flessioni del busto in avanti
Altezza (m)

Peso (kg)

| - Eccellente

Il - Buono

111 - Soddisfacente
IV - Mediocre

8"5
50"

1,65-1,65
50-55

8"8
50!!

1,60-1,60
35-40

Valutazione
I
10
95
55"

0
1,45-1,565
35-40

L —
310

1 A%
9 8,30
10”0 11”0
60" 65"

0 0
1,35-1,451,30-1,35
25-30 25-30
9.5 8
10" 11"
66" 70"

0 0
1,30-1,401,25-1,30
33-35 33-36
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| NOSTRI COLLABORATORI ALLA DIFFUSIONE

Allegato al numero 45 abbiamo
inserito un comunicato-invito a
collaborare alla diffusione della
nostra rivista nella convinzione
che il nostro appello possa trovare
una sua rispondenza. Siamo parti-
ti dalla considerazione che la rivi-
sta, ormai da anni diffusa in tutte
le regioni d’llalia ed all’estero,
possa trovare una sua collocazione
pi capillare e giungere ad una pii
vasta area di operatori sportivi, in-
segnanti di Ed. Fisica, appassionati
ecc.

A questo comunicato abbiamo al-
legato un questionario per agevola-
re linvio di materiale da pubbli-
care.

E’ con viva soddisfazione che con-
statiamo il successo dell’iniziativa.
Ad oggi gia dieci sono i nuovi col-
laboratori alla diffusione di Nuova
Atletica e da questo numero dedi-
cheremo ad esst questa pagina.

E’ un invito alla partecipazione
attiva, alla crescita della rivista,
aperto a tutti voi, e stamo convinli
che potra dare i suoi frutti.
E’nostra intenzione allargare sem-
pre piu il campo dell’indagine co-
noscitiva nel settore delle scienze
motorie, dall’aspetto didattico al-
l'alta specializzazione, ma per sod-
disfare alle varie esigenze det letlo-
ri ¢ indispensabile arrivare ad un
aumento di pagine ¢ quindi di ma-
Lteriale di tiratura da poter pubbli-
care. Ovviamente cio é strettamen-
te connesso con un aumento di ti-
ratura che riteniamo possibile so-
prattutto con laiuto dei Collabo-
ratort alla Diffusione.

Riportiamo [’elenco dei collabo-
ratort, ricordando che ad essi ¢
possibile rivolgersi quali nostri rap-
presentanti nelle rispettive regioni
per abbonarsi o per ricevere chiari-
menti, informazioni sui contenuli
di Nuova Atletica.

Benusst Nereo - Via Tanaro, 12 -
37100 Verona; Dadomo Mario -
Via Marzano, 51 - 43039 Salso-
maggiore (Pr); Di Cesare Isaia -
Strada 127, n. 7- 67100 L’Aquila;
Fabris Bruno - Via D. Bramante, 6
- 34131 Trieste; Costa Erardo -
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Via Flarer, 6 - 27100 Pavia; Marti-
nt Giancarlo - Montelibretts - 00010
Roma; Zama Giancarlo - Via XX
Settembre, 23/1 - 48018 Faenza
(Ravenna); Varani Claudio - Via
Amendola - Salsomaggiore (Par-
ma); Maleville Fulvio - Via Girar-
da, 12 - 31100 Treviso; Rapetti
Daniele - Viale Mellini, 13 - 25032
Chiari (Brescia).

Ricordiamo che ai collaboratori
viene inviala una Llessera di inviato
speciale, una serie di conti correnti
per Uabbonamento 1981 (8000 li-
re e 2600 lire cadauno per gli arre-
lrati) ¢ un abbonamento gratuito
ogni set abbonamenti realizzali ol-
tre alla copia gratuita della nostra
pubblicazione "RDT 30 anni atle-
lica leggera™.

L PARERE ALTRUI

Riportiamo alcune impressioni
det nostri collaboratori Fulvio Ma-
leville ed Erardo Cosla (insegnan-
li di Ed. Fisica e tecnici operanti
rispettivamente a Treviso ¢ Pavia)
da una breve indagine su come ¢
vista la nostra rivista ed i suoi con-
tenuti negli ambienti sportivi delle
rispettive zone dove i nostri autlort
st Lrovano ad operare.

Da un primo rapido esame della
rivista e di cio che essa suscita nel-
le persone che ne vengono a con-
Ltatto posso dirti quanto segue:

gli insegnanti: sono interecssati an-
che ad argomenti di carattere ge-
nerale, e pertanto sono rimasti
molto soddisfatti dell’impostazio-
ne che avete dato al n. 45, gli eser-
cizi con le palle mediche, quelli
per bambini a coppie ¢ in generale
ritengono buona la rivista per stare
aggiornati. E’ una categoria che
non dobbiamo decludere perche
rappresenta a mio parere la fetta
pit consistente dei probabili ab-
bonati.

Gli allenatori: vedono di buon oc-
chio tutto cio che serve per “ruba-
re’ agli altri e quando dico rubare
lo intendo anche nel senso cattivo;
sara perche vivo drammatiche real-

ta nclla mia provincia ma spesso
questa categoria spera solo di veni-
rc a sapere come alleni per sceglie-
re ¢ sperimentare. L'incapacita
pitt grande di chi allena & spesso
quclla di lavorare in gruppo, di fa-
re delle esperienze in comune, di
vagliarle ¢ selezionarle, con crite-
rio, ma quando parli di “incontrar-
si ¢ di discutere” tutti hanno la co-
da di paglia. Per gli allenatori quin-
di va bene tutto basta che si parli a
livello pratico senza grosse parolc;
capacita energetiche, lattacido ¢
alattacido ¢ turco.

Il mio parere: oltre a vendere per
me ¢ importante sclezionare il
messaggio che si deve dare, non so-
no troppo d’accordo sugli allena-
menti di personaggi di altissimo li-
vello perché non sappiamo cosa ci
sia stato prima e spesso sono diffi-
cili da interpretare ¢ potrebbero
crecarc dei problemi, non sono
quindi per le traduzioni indiscri-
minate da buttare in pasto ai neo-
fiti illudendoli di avere trovato la
formula per [are i campioni” co-
me ha detto un allenatore pochi
giorni [a a Treviso. Bisognerebbe,
a mio avviso, parlare di didattica,
spicgare gli csercizi di base un po’
di pity, invitare a scrivere allenato-
ri di grande esperienza, aiutare le
specialita che in Italia sono in cri-
si, buona ¢ I'idea della bibliografia,
in ultima analisi ottimo il n. 45.
Spero di aver occasione pilt avanti
per chiarirmi meglio e spero che
non vengano mal interpretate al-
cune [rasi.

Un saluto alla redazione ¢ buon
lavoro.

Fulvio Maleville
¥* ¥

Dall’indagine conoscitiva  breve-
mente svolta possono riscontrarc
quanto seguc:
a) sto constatando un crescente
successo della rivista in Lombar-
dia, dove insegno. La nota molto
positiva risulta dallinteresse mani-
festato anche da molti studenti
non particolarmente interessati al-
I"atletica (questo per gli argomenti
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di interesse generale per gli educa-
tori fisici contenuti nella pubblica-
zione).

b) Valutando certe sensazioni che
non tengono certo conto della ti-
pologia degli abbonati (chc non
conosco) direi di insistere sugli ar-
gomenti tecnico-scientifici (magari
anche a scapito della pubblicazio-
ne di risultati locali). Questa impo-
stazionc viene a tamponare una lar-
ga falla esistente nelle pubblicazio-
ni sportive italiane ¢ puo costituire
un interesse costantc per un certo
pubblico.

Erardo Costa

Una pubblicazione brillante quel-
la realizzata dagli addetti ai lavori
dell’AST Treviso dalla quale tra-
spaiono i connotati di questo gio-
vanc sodalizio: dinamismo orga-
nizzativo, freschezza di idee ¢
contenuti, pur nella consapevolez-
za delle difficoltd innumerevoli
che una struttura sportiva autoge-
stita come ¢ quella della societa
AST si trova a dover affrontare
quotidianamente. Significativo in
questo senso ¢ un passo scritto
nella nota introduttiva dal Presi-
dente Nino Gambillara: "... Po-
tremmo dire che il tema centrale
¢ il ruolo che PAST ¢ chiamata a
svolgere nell'ambito di Treviso ne-
gli anni a venire. L’argomento po-
trebbe sembrare quello di un di-
battito accademico ¢ quindi una
astrazione tcorica dei problemi di
oggi. In realta ¢ tema squisitamen-
te politico legato alla necessita di
darc risposta ai problemi quali il
tempo libero, la droga e quindi in
generale il problema dei giovani.
Ecco emergere il ruolo dell’ente
locale quale momento fondamen-
tale del governare I’ambiente terri-
toriale, ecco le condizioni che noi
chiediamo per lavorire societa co-
me PAST affinché le stessc siano
messe in grado di svolgere le pro-
prie funzioni. Si chiede uno svilup-
po equilibrato degli ambienti terri-
toriali legati alle attivitd sportive
ed una adeguata ristrutturazione
di quelli esistenti. Tutto cio per
concretizzare le condizioni per un
libero e pieno sviluppo della prati-
ca sportiva per tutti i cittadini”.

Alla stesura del Giornale Sociale
hanno collaborato Fulvio Malcvil-
le, Fabio Sangion, Carlo Ferrero,
Piaser Stefano e Fabio Benvenuto.
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Panoramica sull’ atletica
abruzzese

di Isaia De Cesare

L’anno 1980, appena concluso,
pudo chiaramente delinirsi come
I'anno boom dell’atletica abruzze-
se sia per il scttore agonistico che
per I'impegno organizzativo. Una
scrie di circostanze [avorevoli, ma
soprattutto il realizzarsi di certi
programmi a suo tempo stilati,
hanno permesso I'evoluzione di un
buon numero di giovani tecnici co-
me pure di dirigenti sociali. Sono
state organizzate molte manilesta-
zioni i rilievo: dall’affermato
meeting  dell’Adriatico, all’incon-
tro Italia - G. Bretagna Junior Fem-
minile a L’Aquila, a incontri inter-
nazionali intersociali, ecc.

Ma passiamo alle cifre che come
scmpre sono I'unico valido testo
di confronto: si sono registrati 20
record regionali assoluti e altret-
tanti di categoria; 2 atleti nella rap-
presentativa assoluta ¢ 6 nelle rap-
presentative giovanili. A livello di
socicta fa spicco il 5. posto nella
inale "B” [emminile ¢ la promo-
zione al gironc "B” conquistata
dai maschi, della. Fronda Aterno
Pescara.

Questa societa in primis ¢ PAICS
Adria lanno di Pescara la capitale
della atletica abruzzese, vuoi per la
maggiore disponibilitd economica
di una citta industriale quanto per
la meritoria opera svolta con sacri-
ficio ¢ passione dai dirigenti non-
ch¢ la competenza dei tecnici. La
provincia di Teramo ha nclla Atu-
ria D’Alessandro una socicta con
buona struttura cconomico-tecnica
spesso fucina di giovani promessc,
che forse attende quel qualcosa di
imprevedibile che la elevi a socicta
di valore nazionale. La provincia
di Chieti si dibatte nei soliti pro-
blemi di sempre, come pure la pro-
vincia aquilana che comunque mo-
stra segni di risveglio; infatti PUSA
di Avezzano si inserisce tra le mi-
gliori socicta regionali mentre nel
capoluogo ¢ sorta la Polisportiva
80 che raccogliendo alcune piccole
socicta ha formato un sodalizio in
grado di far rivivere della buona
atletica.

Per conoscere gli attori di questo

anno boom possiamo analizzare la
sttuazionce per sctior.
Velocita
Carla Mercurio, ormai a tutti no-
ta, dall’anonimato alla nazionale A
¢ subito prima vittoria, ¢ allenata
dal profl. Bernardi. In buona evi-
denza anche la Carmosino allicva
da 5776 sul giro di pista ¢ Gianni
Lolli, ex grande speranza azzurra,
comunque sempre in grado di [i-
gurare tra i migliori 10 d’Italia.
Ostacoli
1l vessillo ¢ Daniele Fontecchio,
azzurro, con uno stuolo di giovani
Genise, Cornacchia, Nelli tutti va-
lidi, tutti azzurri ¢ tutti allenat da
Giovanni Cornacchia ¢ ... i conti
Lornano.
Mezzolondo
In questo settore la partenza di
Luciano Carchesio ha lasciato un
vuoto di non facile copertura, pur
lasciando i giovani intravedere del-
le qualita che lasciano ben sperare.
Tra le donne la nota idiosincrasia
della donne d’abruzzo per questa
specialita ¢ stata momentancamen-
tc risolta con Elisa Enache che si
spera porti una diversa mentalitd
di concepire tali specialita.
Fondo
C’¢ indubbiamente qualche buon
clemento che potrebbe figurare
nelle lunghe distanze ma ¢ piu at-
tratto da qualche premio dclle
“non competitive”.
Salti
Il nome alla ribalta ¢ quello di Ri-
ta Stromei, azzurra B, che ha salta-
to 5,99 in lungo, mentre tra i ma-
schi ¢’¢ la speranza Splendiani, ol-
tre a Mazzaufo 15,21 di triplo ¢
7.09 di lungo. Nei salti in eleva-
zione c’¢ sempre il coriacco Lucia-
no Papa salito a 2,11 quest’anno
(30 anni...) ¢ lo Junior Di Brigida
9 m. Donne ¢ Asta attendono il
loro cantore.
Lanci .
Gli aquilani Concetta Milanesc,
migliore Junior d’Ttalia quest'anno
con 13,31 e attesa al salto di qua-
lita, ¢ Paolo Perrotti pesista da
15,95, nonché i giovanl azzurrni
Di Gregorio ¢ Montanaro hanno
NUOVA ATLETICA



tenuto fede al detto " Abruzzo [or-
te e gentile”.

Possiamo senz’altro affermare che
ora I'atletica abruzzese pud regge-
re il confronto con altre regioni ¢
si inscdia in una posizione centrale
nella scala dei valori nazionali co-
me evidenziato a Genova ¢ ancor
pitt Bologna. In una situazione di
crescita generale ¢’¢ da evidenziare
la continua ascesa del settore fem-
minile; in ordine temporale il tito-
lo Junior ¢ il 3 posto agli assoluti
indoor di Concetta Milanese, 1'ex-
ploit di Carla Mercurio, il balzo di
Rita Stromei, ’avvento di Elisa
Enache, donne tanto diverse come
personalita, abitudini e tempera-
mento ma simili per costanza, co-
raggio ¢ simpatia, hanno dato la
sferzata necessaria al scttore ora
atteso ad ulteriore progresso, scuo-
-la ¢ mondo del lavoro permettendo.

‘La Romagna

La Romagna da alcuni anni é uno degli elementi portanti
dell’atletica emilianoromagnola con buoni risultati anche in
campo nazionale.

La Romagna geograficamente comprende le provincie di
Ravenna, Forli, il comprensorio Imolese (facente parte
della prov. di Bologna) e i comuni di Argenta e Comacchio
(prov. di Ferrara) con una popolazione residente di oltre
un milione di abitanti con 6 citta oltre i 55.000 abitanti.

Dal 1978 ad oggi i migliori risultati in campo nazionale sono
stati:

Titoli individuali di Campioni Italiani:

- Amici Giuliana (Edera Bendi Fo) giavellotto femm. assoluto
- Gellini Saverio (Atl. Faenza) 400hs junior

- Simionato Carlo (Lib. Ravenna) 100 p. junior

- Spignoli Mario (Avis S. Piero) 800 junior

- Ravaglia Marina (Diemme Lugo) pentathlon junior

- Dell'Amore Paola (Edera Bendi Fo) palla ragazze

- Bacchini Alessandro (Lib. Cisa Faenza) disco ragazzi

Atleti in rappresentativa nazionale

Assoluta:

- Amici Giuliana - Fabbri Giuseppe (Edera Fo) marcia

- Ghesini Agostino (Lib. Ravenna) giavellotto

Giovanili:

- Gellini - Simionato - Spignoli - Rossi Oriana (Atl. Faenza)
4x400

- Bagnoli Licia (Saf. Avis Ra) 200, 4x100

- Bucci Marco (Lib. Rimini) disco

- Cavini Massimo (Sacmi Imola) 5000

- Orselli Tiziano (Lib. Cisa) disco

Purtroppo alcuni di questi atleti si sono I:r:{sferilil afl_alLr_e
societa di altre regioni (Gellini - Rossi - Ghes_1r}1 - _Splgm?]: - Si-
mionato) o emiliane (Bucci) sia per motivi dl_ studio, ma
soprattutto per le difficolta economiche (!l guasi tutte le so-
cieta locali. A questi vanno aggiunti altri di buon ll_vell_o come
il faenlino Galli (peso 15, 36 - disco 5]._.14),, 1l”r1mmese
Malgara (alto 2,11), il ravennate Zani (800 n},l 50_ 8e ]?500
in 3°45”7) lo junior Tampieri (224 e 10 9), il forlivese
Gardella (2° 24’ nella maratona e 30'10" nei 19.000) che
vanno ad aggiungersi al veterano Raffaele Bonaiuto (a 42
anni ancora oltre i 63 nel giavellotto) ex primatista u.al_mno
con 74,88 che si aggiungono ad atleti che hanno conosciuto
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le prime esperienze atletiche in zona quali il decathleta Dotti,
le sorelle Patrizia e Rosanna Lombardo e i comacchiesi
Rosetti (maratona), Gelli (maratona e 14'20" nei 5000) e
Laura Fogli (nazionale dei 1500 e 3000).

Vastissimo é il movimento giovanile, infatti oltre 2000 sono
i Lesserati al Settore Propaganda (oltre un terzo di tutta la
regione) con ben 4 socield (su 8) partecipanti alle finali
interregionali del Campionato di Societd, nonché la numerosa
rappresentantiva al trofeo delle Regioni Rassegna Nazionale
Settore Propaganda, sono indice di un fiorente e qualificato
vivaio.

Pitt complesso é il discorso per le categorie superiori, ove,
per i motivi cilati in precedenza, specie in campo maschile, i
risuitati delle formazioni locali non sono pari alle premesse:
infatti I’'Edera Forli, societd guida in campo maschile da mol-
tissimi anni, si e classificata al 5. posto nella finale C del
Campionato Assoluto di Societa (vale a dire al 25. in Italia),
mentre le altre societd maschili sono attorno alla 50. piazza;
in campo famminile la SAF AVIS Ravenna, pure di an-
tiche tradizioni e di atletica a livello nazionale, pur risultando
la miglior societa dell'infera regione € stata la prima delle
escluse dalla finale D femminile (ovvero 21. in Italia), delle
allre solo I'Edera Bendi Forli coprendo tutte le gare, si
trova tra le prime 50.

A cid si aggiunge la situazione degli impianti, non certo
ottimale, che fa riscontro con una buona densita (17 impianti
su tuitto il territorio) ma di valido presenta solo quello di
Forli, in Plastan, in ailtesa che venga ultimato il nuovo im-
pianto di Faenza e ristrutturati quelli di Lugo, Ravenna e
Riccione. Nonostante questo oltre il 40 per cento dell’attivita
emiliana si svolge in queste sone dotate di una buona e
tradizionale organizzazione,

Si spera che con la presenza di nuovi impianti si trovino
anche sponsor che aiutino la Romagna atletica ad essere va-
lida come a livello giovanile.

RECORD ROMAGNOLI ASSOLUTI

MASCHILI
100 10775 Simionato C. Lib. RA 79
200 21"71 idem 79
400 4778  Manaresi E.  Coop. Imola 59
800 1'50"8  Zani C, Edera FO 80
1500 3'45"7 idem 79
5000 14'20"3 Lotti Rinaseita RA 78
10000 29'52"6 idem 78
3000s 8'6972 Ercolani V. Atl. Faenza 717
110hs 149 Balestra Edera FO 49
400hs 51"9 Gimelli G. idem 58
Alto 2,11 Malgara Lib. Rimini 80
Lungo 7.17 Tumedei Edera FO 77
Triplo 14,85 Fanelli G.F. All Faenza 67
Asta 4,10 Rusticali E.  Edera FO 80
Peso 15,40 Bucei M Lib. Rimini 79
Disco 54,44 idem 79
Giav. 78,08 Ghesini A. Lib. RA 79
Mart. 52,51 Rontini A. Edera FO 63
4x100 4257 Pol Comunale Riccione 80
4x400 3217 Edera Forli 59
Dec. 6939p. Rusticali E.  Edera 80
FEMMINILI
100 1271 Casali O. Edera Fo 69
200 24777 Bagnoli L. Saf. Avis RA 70
400 56"8 Strada P. idem 80
800 2'1174 Cavulli C. Saemi Imola 77
1500 417" idem 77
3000 9.54"4 idem 76
100hs 1547 Ravaglia M.  Diemme Lugo 78
400hs 65'32 idem 78
Alto 1,76 Grassi G. S. Marino T4
Lungo 5,89 Bagnoli L. Saf. Avis RA 80
Peso 12,06 Neri L. Lib. Rimini 78
Disco 44,56 Benericetti G. Lib. Cisa Faenza 71
Giav. 58,72 Amici G. Edera Bendi GO 78
Pent. 3585 Ravaglia M.  Diemme Lugo 78
4x100 49"2 Edera FO 69
4x400 3'59"7 Sag Avis RA 80
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LISTE REGIONALI MASCHILI '80
FRIULI VENEZIA GIULIA

CATEGORIA ALLIEVI

100 METRI1

103  Medeot Maurizio
113 Miloceo Fabio
113 Quattrin Lueca

200 METRI

227 Medeot Maurizio
22"7  Milocco Fabio
23"0 Quattrin Luca

400 METRI

50"5 Miloceo Fabio
52"31e Bonessi Gianni
52"47e¢ Cont Mauro

800 METRI

1'58"7 Tomba Paolo
2'00""1 Polesello Massimo
2°01"8 Michelin Enrico

1500 METRI

4’076 Oballa Michele
4'10"9 Tomba Paolo
4'12"9 Lot Paolo

3000 METRI

8'59""5 Oballa Michele
9'13"0 Licata Claudio
9'22"3 Fonda Sergio

100 METRI H

15"74e Candotto Marco
170 Rinaldi Giovanni
173 Pacori Fabio

200 METRI H

28"0 Candotto Marco
292  Strizzolo Graziano
29"6  Tavars Stefano

400 METRI H

593 Strizzolo Graziano
611 Bergo Fabio
617 Floreani Fabio

2000 METRI OSTACOLI
6'28"0 Butinar Giorgio
6'33"7 Licata Claudio
6'41"6 Polidori Paolo

MARCIA 10 KM.

48'36"6 Chiarelli Corrado
49'20"2 D’Erediti Massimo
54°03""5 Papa Marco

ALTO

2.13 Toso Luca

210 Sverzut Dario
2.04 Candotto Marco
LUNGO

6.61 Candotto Marco
6.59 Milocco Fahio
6.48 Sverzut Dario
ASTA

3.50 Comuzzo Alessan.
3.50 Toso Luca

3.40 Tomé Roberto
TRIPLO

13.54 Tavars Stefano
13.12 Candotto Marco
12.74 Rubieri Alessandro
PESO

14.77 Boaro Fabrizio
13.72 Mancini Francesco
13.69 Pucnik Gorazd
DISCO

49.04 Boaro Fabrizio
43.70 Canton Roberto
39.40 Fagini Federico
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64 Torriana Gradisca
64 Italcantieri Monf,
64 Libertas Sacile

64 Torriana Gradisca
64 Italeantieri Monf.
64 Libertas Sacile

G4 Italeantieri Monf.
64 Italcantieri Monf.
64 Italcantieri Monf.

64 Italcantieri Monf.
65 Libertas Sacile
64 Stellaflex Spil.

64 Pol. Valnatisone
64 Italcantieri Monf.
64 Libertas Sacile

64 Pol. Valnatisone
65 Marathon Trieste
64 Marathon Trieste

64 Snia Friuli
65 Nuova Atl. Fr, Ud.
64 Italcantieri Monf.

64 Snia Friuli
63 Snia Friuli
64 Snia Friuli

64 Snia Friuli
64 Nuova Atl. Fr. Ud.
65 Libertas Udine

65 Marathon Trieste
65 Marathon Trieste
64 CSI Prevenire Ts

64 S. Giacomo Trieste
64 Libertas Udine
65 Libertas Udine

64 Nuova Atl. Fr. Ud.
64 Snia Friuli
64 Snia Friuli

64 Snia Friuli
64 Italcantieri Monf.
64 Snia Friuli

64 Nuova Atl. Fr. Ud.
64 Nuova Atl. Fr. Ud.
64 Libertas Udine

64 Snia Friuli
64 Snia Friuli
64 CSI Prevenire Ts

65 Snia Friuli
64 Fiamma Trieste
64 Bor Trieste

65 Snia Friuli
64 Nuova Atl. Fr. Ud.
64 Snia Friuli

N.Gornica/Yull.5

Trieste 124
Udine 14.5
Trieste 26.4

Pordenone 12,10

Boario T. 28.9
Gonzia 5.10
Firenze 15.6
Firenze 15.6

N.Gorica/Yul2.5

Trieste 14.9
Gorizia 28.9
Trieste 13.9
Gorizia 5.10
Sacile 9.7
Boario T. 27.9
Gorizia 18.5
Gorizia 18.5
Montecat. T. 6.7
Udine 10.6
Gorizia 21.6
Gorizia 7.9
Gorizia 1.9
Gorizia 18.5

Pontecorvol2.10

Trieste 14.9
Udine 12.7
Trieste 25.10
Trieste 13.9
Trieste 13.9
Trieste 26.4
Trieste 13.4
Gorizia 22.6
Montecat.T. 6.7
Trieste 13.9
Udine 26.4
Mantova 11.10
Gorizia 7.6
Trieste 26.7
Trieste 23.5
Trieste 14.9
Udine 17.4
Udine 25.5
Trieste 14.9
Trieste 14.

Gorizia 19.4
Trieste 23.5
Trieste 4.6
Udine - 5.4
Trieste 26.7
Gorizia 7.6

MARTELLO

56.70 Canton Roberto
43.78 Paviotti Marco
39.02  Budai Alberto

GIAVELLOTTO

53.70 Fadelli Flavio
51.88 Mancini Francesco
50.46  Sverzut Dario

STAFFETTA 4x100 METRI
444
45"8
162

Libertas Sacile

STAFFETTA 4x400 METRI

Italeantieri Monfalcone

3'25"4 Italcanticri Monfalcone

3'40"0 Snia Friuli

3'43"7 CSI Prevenire Trieste

PENTATHLON

3.209 Pucnik Gorazd
3.119 Candotto Marco
3.030 Sverzut Dario

CORSA 30 MINUTI
8.828,3 Oballa Michele
8.758,3 Licata Claudio
8.594,4 Fonda Sergio

64 Nuova Atl. Fr. Ud.
64 Snia Friuli
65 Snia Friuli

64 Libertas Sacile
64 Fiamma Trieste
64 Snia Friuli

Nuova Atletica dal Friuli - Udine

64 BOR Tricste
64 Snia Friuli
64 Snia Friuli

64 Pol. Valnatisone

65 Marathon Trieste

64 Marathon Trieste

CATEGORIA JUNIORES MASCHILE

100 METRI1

108 Fiorini Ivan
109 Facca Romano
109  Maieron Roberto
200 METRI

222  Fiorino Ivan
22"3 Orso Vinecenzo
22”4  Maieron Roberto
400 METRI

49"05¢ Bulli Franco

494 D’Angelo Stefano
50"1 Scapin Lorenzo
800 METRI

1'52"6 Prosch Marino
1'54"8 Tramet G. Antonio
1’553 Tomasella G. Piero

1500 METRI

3’522 Prosch Marino
3'52"8 Tramet G. Antonio
3'54"'5 Dal Gobbo Enzo

3000 METRI

8'22"4 Prosch Marino
8'34"0 Morassi G. Luca
8'46"'5 Dal Gobbo Enzo

5000 METRI

14'36"5 Prosch Marino
14'51"'5 Morassi G. Luca
14’53"'0 Dal Gobbo Enzo

10000 METRI
32'08"4 Segulia Roberto

MARCIA 10 KM.
50'39"5 Lorber Furio
51'49"2 Kraus Mauro
55204 Carboni Mario

110 METRI H

15"2  Facea Romano
15"69¢ Rucli Franco
15”9  Dotti Donato
400 METRI H

531 Ruecli Franco
554  Bulli Franco
57"7  Ruecli Giorgio

62
61
61

62
62
61

61
61
61

61
62
62

61
62
61

61
62
61

61
62
61

62

62
61
61

61
62
61

62
61
63

Libertas Udine
Torriana Gradisca
Libertas Sacile

Libertas Udine
Libertas Udine
Libertas Sacile

Cividin CSI Ts
Libertas Udine
Cividin CSI Ts

Cividin CSI Ts
Libertas Udine

0. Piccinato Brugn.

Cividin CSI Ts
Libertas Udine
Libertas Udine

Cividin CSI Ts
Libertas Udine
Libertas Udine

Cividin CSI Ts
Libertas Udine
Libertas Udine

Cividin CSI Ts

5. Giacomo Trieste
Cividin CSI Ts
Cividin CSI Ts

Torriana Gradisca
Libertas Udine
Libertas Udine

Libertas Udine
Cividin CSI Ts
Pol Valnatisone

Trieste 13.9
Gorizia 19.4
Gorizia 6.9
Trieste 26.10
Udine 12.7
Gorizia 28.9

Pordenone 12,10

Udine 14.6
Gorizia 21.6
Firenze 15.6
Firenze 15.6
Trieste 14.9

Mantova 111210
Mantova 11-12.10
Trieste 12134

Monfalcone 12.4
Monfalcone 12.4
Monfalcone 12.4

Trieste 23.5
Trieste 23.5
Trieste 17.6
Trieste 20.6
Trieste 26.10
Trieste 26.10
Firenze 15.6
Sacile 4.6
Trieste 27.4
Trieste 20.6
Trieste 18.5
Trieste 4.5
Reggio E. 7.6
Roma 13.7
Roma 13.7
Trieste 30.8
Udine 4.6
Trieste 18.5
Mestre 27.9
Sacile 19.7
Sacile 19.7
Trieste 17.6
Trieste 17.6
Trieste 17.6
Trieste 18.5

N.Gorica/Yul2.5

Roma 3.10
Trieste 3.5
Trieste 26.9
Trieste 10.5
Boario T. 28.9

NUOVA ATLETICA



2000 METRI SIEPI
5'57"56
5'58"4 Prosch Marino

6020 Segulian Roberto

3000 METRI SIEPI
9'32"2 Scgulia Roberto
10'24'1 Gasparini Carlo

10'57"7 Gazziola Mario
ALTO

2.05 Pittolo Andrea
2.05 Aprile Claudio
2.05 Merlino Luciano
ASTA

4.60 Dotti Donato
4.40 Mazzi Alberto
4.00 Fabris Flavio
LUNGO

7.52 Furlani Renato
7.07 Margarit Maurizio
7.02 Dotti Donato
TRIPLO

13.82 Qualizza Davide
13.74 Lantscher Ermanno
13.58 Margarit Maurizio
PESO

13.16 Dotti Donato
12.58 Franz G.Franco
12.18 Leghissa Massimo
DISCO

50.30 Baritussio Franco
43.94 Zuccolo Walter
43.12 Dotti Donato
MARTELLO

53.18 Zanello Giuliano
46.44 Bigatton Igor
37.92 Pecci Alessandro
DECATHON

7.329¢ Dotti Donato
5.500 Rueli Giorgio
5.337 Facca Romano

CORSA 45 MINUTI
14.024,2 Prosch Marino
13.592,9 Segulia Roberto

Tramet G. Antonio G2

61
62

62
63
G1

61
62
61

61

*61

63

62
63
61

63
61
63

61
62
63

61
61
63

61
62

61
63
61

61
62

13.427,5 De Ponte Maurizio 61

Libertas Udine
Cividin CSI Ts
Cividin CSI Ts

Cividin CSI Ts
Atletica Gorizia
Snia Friuli

Nuova Atl. Fr, Ud.
Atletica Gorizia
Libertas Udine

Libertas Udine
Cividin CSI Ts
Nuova Atl. fr. Ud.

CUS Trieste
Snia Friuli
Libertas Udine

Libertas Udine
CUS Trieste
Snia Friuli

Libertas Udine
Snia Friuli
Atletica Gorizia

Tosi Tarvisio
Nuova Atl, Fr. Ud.
Libertas Udine

Snia Friuli
BOR Trieste
Cividin CSI Ts

Libertas Udine
Pol. Valnatisone
Torriana Gradisca

Cividin CSI Ts
Cividin CSI Ts
Marathon Trieste

CATEGORIA SENIORES MASCHILE

100 METRI

107 Abba G. Carlo 57 Libertas Udine
109 Casagrande Maurizio 57 Atletica Gorizia
10"9 Miliani Maurizio 59 CUS Trieste
200 METRI

22"27e Calligaro Luigi 57 Atletica Gorizia
221 Wandler Adriano 59 Cividin CSI Ts
22"4 Pagliaro Paolo 60 Cividin CSI Ts
400 METRI

4871 56e Wandler Adriano
4894 Pieccin Renzo
491 Calligaro Luigi

800 METRI

1'560"3 Piccin Renzo

1'66"3 Maineri Paoclo
1'56""G Pagliaro Paolo

1500 METIULI

1'54""0 Lena Sergio
3'55""7 Piccin Renzo
3'56"5 Innocente Dino
5000 METRI

13'47"4 Ortis Venanzio
13’578 Sorato Otello

59 Cividin CS1 Ts
59 Libertas Udine
57 Atletica Gorizia

59 Libertas Udine
59 Cividin C51 Ts
60 Cividin CS51 Ts

60 Atletica Gorizia
59 Libertas Udine
59 Libertas Sacile

55 Libertas Udine
54 Libertas Udine

14’277 Dalmasson Roberto 56 Libertas Udine

10000 METRI
28°53"5 Sorato Otello
29'03"6 Ortis Venanzio

54 Libertas Udine
55 Libertas Udine

30'03"9 Dalmasson Roberto56 Libertas Udine

100 METRI H

14':5 Pagliaro Paolo
146 Floreani Andrea
150  Pecorari Maurizio

400 METRI H

52"7  Pagliaro Paolo
53"6  Frisano Ivo
549  Wendler Adriano

NUOVA ATLETICA

60 Cividin CSI Ts
58 Libertas Udine
51 Atletica Gorizia

60 Cividin CS1 Ts
57 Libertas Udine
59 Cividin CSI Ts

Trieste 17.5
Trieste 25.10
Trieste 17.5
Reggio E. 8.6
Trieste 20.6
Trieste 20.6
Udine 4.6
Gorizia 7.6
Marostica 29.6

Trieste 10.5
Trieste 4.5
Trieste 23.5
Triceste 17.6
Firenze 15.6
Bolzano 17.5
Trieste 20.6
Tricste 20.6
Udine 1.6
Bolzano 17.5
Trieste 3.5
Gorizia 7.6
Udine 12.7
Udine 22.6
Trieste 30.8
Gorizia 27.9
Trieste 3.5
Trieste 4.6

Bolzano 17-18.5
Forli 13.14-9
Trieste 25-26.10

Monfalcone 12.4
Monfalcone 12.4
Monfalcone 12.4

N.Gorica/Yul3d.4

Sacile 19.4
Trieste 17.6
Klagenfurt/A 289
Trieste 12.4
Trieste 30.6
Milano 11.5
Genova 7.6
Trieste 17.6
Sacile 27.8
Trieste 30.6
Tricste 30.6
Gorizia 7.6
Trieste 17.6
Gorizia 7.6
Formia 18.5
Ricti 31.8
Trento 5.10
Palermo 6.9
Trieste 3.5
Roma 20.6
Trieste 17.6
Trieste 17.6
Trieste 17.6
Trieste 20.6
Udine 4.6
Trieste 26.7

3000 METRI SIEPI

8'50"8 Baldan Maurizio 59 Libertas Udine Torino 24.6
9'17"2 Pilot Galdino 60 Libertas Sacile Trieste 4.5
9'24"2 Lena Sergio 60 Atletica Gorizia Trieste 4.5
MARICA 10 KM,

58°27"6 Materazzi Gianni 60 Atletica Gorizia Trieste 17.6
MARATONA

2.18'90" Baruffo Tommaso 51 Cividin CSI Ts P.Recanati 4.10
2.35'38" Spagnul Rodolfo 53 Atletica Gorizia Aurisina  19.10
2.37'36"" Vangi Maurizio 54 Cividin CSI Ts Aurisina  19.10
DECATHON

6.996 Martini Moreno 60 CUS Trieste Forli 13-14.9
3.522 Catalani Alessandro 60 CUS Trieste Trieste 25-26.10
ALTO

2.10 Martini Moreno 60 CUS Trieste Gorizia 24.5
2.00 Pino Daniele 60 Libertas Udine Salsomag. 28.4
2.00 Spizzamiglio Luigi 55 Cividin CSI Ts Trieste 17.6
LUNGO

7.25 Zuttion Gabriele 59 Atletica Gorizia Trieste 17.6
6.91 Martini Moreno 60 CUS Trieste Trieste 26.7
6.89 Miliani Maurizio 59 CUS Trieste Trieste 6.9
ASTA

4.70 Tosolini Paoclo 59 Libertas Udine Trieste 10.5
4.70 Cargnelli G. Paolo 52 Libertas Udine Rovereto 24.5
4.60 Pontonutti G.Vittore47 Libertas Udine Monfalcone 28.6
TRIPLO

14.41 Zonta Alberto 52 Libertas Udine Trieste 20.6
14.10 Belladonna Giorgio 50 CUS Trieste Trieste 4.5
14.13 Della Mea Roberto 55 Libertas Udine Trieste 20.6
PESO

16.00 De Nadai Franco 49 Libertas Udine Rovereto  24.5
14.47 Tremul Giorgio 55 Cividin CSI Ts Trieste 17.6
13.66 Coos Adriano 59 Nuova Atl. Fr. Ud., Gorizia 24.5
DISCO

53.72 Mauro Fernando 50 Libertas Udine Udine 21.6
50.94 David Enrico 48 Nuova Atl. Fr. Ud. Udine 14.6
50.68 Coos Adriano 59 Nuova Atl. Fr. Ud. Udine 14.6
MARTELLO

65.34 Vecchiato Mario 48 Libertas Udine Trieste 17.6
55.54 Nonino Gino 49 Snia Friuli Trieste 3.5
51.44 Zaninotto Nevio 59 Libertas Udine Udine 11.9
GIAVELLOTTO

68.94 Del Torre Lorenzo 59 Libertas Udine Pordenone 12,10
66.78 Tiepolo Valdi 54 Cividin CSI Ts Gradisca 28.6
65.96 Cerne Dario 54 Altletica Gorizia Gorizia 24.5
STAFFETTA 4x100 METRI :

423  Cividin CSI Tricste Trieste 17.6
4274 Libertas Udine Sacile 9.7
430 Atletica Gorizia Trieste 17.6
STAFFETTA 4x400 METRI

3'14"6 Cividin CSI Trieste Torino 26.6
3'17"0 Libertas Udine Torino 26.6
3'24"8  Atletica Gorizia Gorizia 5.10

CORSA 1 ORA

18.722,5 Baruffo Tommaso 51 Cividin CSI Ts

17.500,1 Spollero Gino
17.161,8 Romano Fulvio

43

Libertas Grions

49 Marathon Trieste

Monfalcone 12.4
Monfalcone 12.4
Monfalcone 12.4

ABBONAMENTO ANNUO L. 8.000
(1981 DAL N. 46 AL N. 51)

ARRETRATI L. 2.600 CADA UNO

ANNATE PRECEDENTI L. 12.000

LIBRO

"RDT 30 ANNI ATLETICA LEGGERA”
L. 5.000 + 600 SPEDIZIONLEL
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ASSOCIAZIONE - SPORT - CULTURA

Centro studi e di
documentazione sportiva

Nasce a Udine il Centro Studi e di Documentazione sportiva “Nuova Atletica dal Friuhi™ che intende ampliare nel senso pil ampio le conoscenze
nel campo delle attivitd motorie, Sulla nostra rivista con regolarita pubblicheremo parte della numerosa bibliografia straniera. Questa niziativa
vuole affiancarsi alla gid presentata rassegna bibliografica, che gia si riferisce a tutu gli arucoli da noi tradotti e pubblicati. In questa nuova rubrica
saranno inseriti articoli con l'autore, il numero delle pagine e la denominazione della nivista in cui sono apparsi. Chi volesse riceverne le fotocopie

€ pregato di inviarne richiesta a: Centro Studi ¢ Documentazione sportiva. ¢fo Uso Cauz, via Volturmo, 17

- 43100 Udime.

Nel contempo si fanno a richiesta preventivi per eventuali traduzioni di articoli non apparsi sulla nostra rivista, Scrivetec: per saperne di pio!
L'invio dell’importo: L. 500 per pagina (spese di spedizione incluse) dovra essere fatto a mezzo del c.c.p. n, 25/2648 intestato a: Giorgio Dannisi.

via T. Veeellio. 3 - Udine.,

THEORIE UND PRAXIS DER KOR-
PERKULTUR - n. 5/80 (tedesco)

1) Qualche aspetto  della condotta e
della Tormazione della squadra nei
aruppi sporlivi - I. Goelze - pagg. 5

2) Elumporl;mlcnlo combattive ¢ infra-
zioni alle regole nella gara - azioni
regolale consciamente o impulsi irri-
lessivi? R. Frestr/l. Rudolph
pagg. 4

3) Le nuove regole della pianificazione -
un perfezionamento delle attivita di
vanilicazione nella DT3B della RDT
- 1I. Sehmude/G. Rose - pagg. 5

4) Possibilita di una metodologia della
formazione stralegica e tattica nell’al-
lenamento - B. Barth - page. 11

5) Ricerche sull’organizzazione efficace
dello sport per Ta salute - W. Bring-
mann - pagg. 4

n. 6/80 (tedesco)

1) Materiale d’istruzione elaborato sulla
base della teoria generale dell allena-
mento e destinato per gli studenti di
sporl della facolta delle scienze spor-
tive - I Sass/P. Ilirtz - page 4

2) Pronoslico delle prestazioni sporlive
come mezzo dotlimalizzazione del-
I’evoluzione sportiva - G. lernig/
H. Klimmer - pagg

3) Aspetti dell’allenamento ¢ delle com-
pelizioni nei gruppi sportivi generali
della DTSB della RDT - L Wonne-
berger - pagg.6

4) Qualche attitudine sportiva dei gio-
vani nell’allenamento e nelle compe-
tizioni - F. Dickwach - pagg. 6

5) Livello e problemi dello sviluppo
delle capacita e delle abilita fisiche
deeli adolescenti nell’allenamento e
nelle competizioni - 11. Iske - pagg. 9

6) Basi teoriche del sistema degli ele-
menti della capacita di prestazione
fisica - di H. Westphal - pagg. 3

7) Nome del materiale d’istruzione per
’allenamento e le competizioni - di
S. Karbe - pagg. 5

n. 7/0 (tedesco)

1) La formazione dei professori di sport
Pag. 22

per la scuola socialista - di 1. Gaerl-
ner/11. J. Bull - page. 7

2) Leducazione al lavoro scientifico - di

' l‘_.l.) Goelze - pagg 3 . _

3) "Programma per lappe” deslinalo
allo sviluppo pianificato del lavoro
scientilico nella formazione dei pro-
fessori di sport - di L. ochler - pagg.
l 5 o’

4) Conoscenze di base nella Tormazione
dei prolessori di sporl - un soggello
imporlanle di discussione - di G.

B Thiess - page. 2

5) 1l ruolo della medicina sportiva nella
diagnostica dell’attitudine nello sport
- di ]. cheibe - pagg. 3

0) Liffetti dei carichi di allenamento sui
ll;lrumclri fisiologici degli allievi - di
V. Brinsmann - pagg. 4

) Lo sviluppo della capacita deehi allie-
vi i Lare dello sporl individualmente
’-‘tli..“_ \\':.:mfl - pagg. 4

8) Tesi e riflessioni sul soggetto della
biomeccanica dei movimenti sporlivi
nella formazione dei proflessori di
sporl - di R. Bucitmann/G. Diessner/
G. Marhold - pagg. 6

9) Qalche problema sulla classificazione
sporliva - di Ch. Licbscher - pagg. 4

n. 9/80 (Ledesco)

1) Qualche problema psicologico nel-
I’apprendimento dello sport - di R.
Poell!mann - page. 6

2) U signilicato dellauto-informazione e
dell’informazione esterna in dipen-
denza dal livello dell’apprendimento -
di R. Frester - pagg. 4

3) Componenti nazionali ¢ sensomolo-
riec  dell’efficacia  dell’allenamento
ideomotorio sollo 'aspetlo di un mi-
glioramento della base d’oricntamen-
to - di B. Schellenberger/ll. Guenz, -

agg, 3

4) Agilita del corpo e capacita fisica - dj
11. J. Bull/Ch. Bull - pagg. 8

5) La registrazione ¢ la pianificazione
delle installazioni sportive - di 11, |
Goelze - pagg. 4

6) Obiettivi dell’educazione fisica ob-
bligatoria degli studenti - di |
Goclze - pagg. 2

WISSENSCHAFTLICHE
RIFT DHFK - n. 3/1979

ZEITSCIH-

(Ledesco)

I) Tratti clementari ¢ problemi onda-
menlali  dello sviluppo  di esercizi
femminili  per 1 festival sportivi
nell’ottica sociale - di I, Seitz - pagg.2

2) Su aleune possibilita ¢ sui problemi

delle esperienze [atle riguardo linse-

anamenlo sistemalico scientifico-me-
lodologico degli studenti degli sport

di combattimento - di 1. Kirchgass-

ner/B. Barth - pagg. 8

I termini pratici e le loro possibilita

di rendere capace la gioventi studen-

tesca i ollenere conoscenze scienli-

fiche - di B. Barth/Il. Kirchgiissner -

pagg. 8

4) Sulla  formazione lallico-stralegica

dei giovani sporlivi della branca degli

sportdi combattimento, sotto I'aspel-
to particolare della formazione della

capacila di fare delle decisioni - di .

Barth/H. Kirchgassner/I". Schubert -

pagg. 13

Su qualche base teorica del sistema

delle capacita motrici specifiche in

ginnastica, con particolare considera-

zione della capacita di guardare I'e-

quilibrio nel senso delle condizioni

della prestazione coordinatrice ¢ la
loro ;l“t'rlilllililfl ili ]'\_ Schwabow ki -

page. 28

Sulla classificazione degli esercizi di

ginnastica agli attrezzi - di D. Sch-

midl - pagg. 18

Sullo sviluppo della capacita dispinta

nella pallavolo - di B. Zimmermann -

pagg. 8
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SPORTWISSENSCHAFT - n. 3/1980

(tedesco)

1) Linee della teoria del movimento nel-
lo sport - di U. Gohner - pagg. 17

2) Su alcuni problemi di biomeccanica
nello sport - di W. Baumann - pagg. 11

3) Problemi e soluzioni attese delle con-
cezioni  di insegnamenlo e ricerca
della hiomeecanica nello sport - di R.
Ballreich/A. Kuhlow - pagg. 29

4) Diagnostica ¢ dirczione delle caratle-
ristiche biomeceaniche delle teeniche
molrici nello sport - di I'. Brugge-
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mann - pagg. 18

5) Criteri energetici per la prestazione al
cicloergometro ¢ al nastro trasporta-
tore - di . Subotka/Skastner/M.
Thanholfer - pags. 9

6) Lanalisi dei movimenti delle scarpe
sporlive -di B. Nigé;/s‘ Luethi - pagg 11

MEDIZIN UND SPORT - n. 1/1980
(tedesco)

1) Sui problemi concernentiil movimen-
to di corsa - di Buhl/llennig/Isracl -
pagg. 3

2) Fattori che determinano la presta-
zione di corsa di lunchissima lun-
ahezza - di Kohler/ Israel - page. <

3) Risultati degli studi fisiologici sulla
prestazione sui partecipanti alla corsa
“|\'cllnssli_‘ig’1 - di Isracl/Ehrler/Buhl -
pagg. 4

4) La dinamica delle allivita enzimati-
che nel sicro dopo una corsa di 75
km. - di Scheibe/ Isracl/Keil - pagg. 3

5) Studi metabolici complessi su una

corsa i maratona - di Neumann/

Schuster/Bull - pagg. 6

[azione del cuore durante esercizio

muscolare di intensita massimale - di

|,it_:sl-.he-.nkof."\'ll:p;llm\'u - pagg. 2

7) Risposte lisiologiche della donna ad

un carico di resistenza estrema - di

Scheibie/ Isracl/Keil - pagg 4.

Sullo sviluppo dell’endurance negli

studenti di sport - di Pietsch - pagg. -}

9) Sulligicnica salvaguardia negli eventi
sportivi - di Grossmann/Gunther/Ko-

nig - pagg. 4
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n. 2/1980 (Ledesco)

1) Stalistica malemalica applicata nella
medicina dello sport - di Reichstein/
Wagner - pagg. Y

2) Mezzi ¢ metodi per lo studio della
strutlura fisiologica dell’attivita spor-
tiva - di Newerkowitsch/Nikilorow -
pagg. 4

3) Aleune conclusiont Lralle, dal punto
di vista fisiologico, dallo studio sulla
condizione dell’ateta - di Gissen/So-
pow - page. <

4) 1l training aulogeno nella preparazio-
ne psicologica per i paracadulisti - di
Reschetnikow - page. 2

n. 31980 (tedesco)

1) La spondilolisi - i Zippel - paga. 1+

2y Achillodinia ¢ inserzione tibiale ten-
dinosa - i chcsscrfNigg/Mun:” 5
pagg. 5

3) [ osleocondrosi dissecante dal punto
di vista clinico - di Weber - pagg. 4

4) I, uso del Nissatore esterno nel tratla-
mento della psendoartrosi - page, 5

n. 4/1980

(Ledesco)

1) 1 idoneita dello sport dal punto di
visla della genctica umana - di Bach -
page. 3
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2y Sul problema delle Tasi sensibili ¢
critiche nell'infanzia ¢ nell adole-
seenza - di Winter - psge. 3

3) La determinazione dell’efficienza car-
diopolmonare nella valutazione del-
lidoneita  per sport e 'elficienza
dellallenamento - di Bringmann -
pagg. 10

4) Adattamento  all’allenamento  dopo
infarto miocardico - di Scheibe/Die-
tel - pagg. 2

5) Particolarita della diastolica condotta
del cuore alletico - di Israel/Goltt-
schalk - pagg. 2

6) Studio biomeceanico sui ritrovamenti
chinici delllisolata lesione del lewga-
mento crociato anteriore - i Jawer/
Wirth/Kussweller - pagg, 2 =

7) Salti al trampolino - di Stenbruck -

pagg. 6

Disco tramatico dellapofisi dell’osso-

ischialico ¢ ncerosi  postraumalica

dell’osso pubico nel giocatore di fool-
ball - di Eckhardt/Mekhalla/Badadui-

)
pagg. 2
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n. 5/1980 (tedesco)

L) I compiti della medicina sportiva nel-
lo sport del tempo libero ¢ di ricrea-
zione - di Kabisch - pagg. 4

2) Su aleuni aspetti dell’attivita sportiva
regolare di soggelli di mezza ela in
relazione alla loro salute e la capacita
fisica di lavoro - di Brinsmann - pagg. <

3) I compiti ¢ i problemi delle spedizio-
ni scientifiche in alta montagna - di
Claussnitzer - pagg. 5

4) Sulla prolilerazione rigencrativa ¢
istodillerenziazione nella cicatrizza-
zione dei corpi cartilaginei - di Well-
mitz - pagg. 3

5) Studi al microscopio clettronico sulla
cartilagine articolare del ginoccio do-
po iniezioni intra-articolari - di

Trzensenik/ |,indcnllily|1,"|’;1\»'|0\\';’Su (-
fert - pagg. 2

Studi sulla potenza muscolare ¢ sulla
capacild di lavoro fisico dopo decor-
rente sindrome di Schevermann in re-
lazione ai ritrovamenti clinici ¢ radio-
logici verlebrali - di Wolll/Hahnel/
Brauer - paga. 4

7) Apoliscolisi dopo Lrauma inadeguato-

di Walther/Hahnel - pagg. 5

O
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n. 6/1980 (Ltedesco)

1 Issercizi di endurance nella prevenzio-
ne e terapia dei disordini metaboliei -
di S[r;u:zcllbu_rg - pagg. 0

2) Aspetti sclezionali della cardiodina-
mica nella medicina sportiva come
rappresenlato _llull'usn:mpiu della non
. invasiva policardiografia - di Gol-
tschalk - pagg. 12

3) Selezionali ioni come metodo moder-
no di identificazione degli steroidi
anabolici - di Clausnitzer/Behrendt/
Storch - pags. A

4) [gpi.;cmm]ogm degli incidenti ¢ della

sequela _di carico inadeguato nello
sport - di Frawke/Franke - pagg. 6
n. 7/1980 (tedesco)
1) Basi clinico-Farmacologiche della anti-
batterica clemioterapia e chemiopro-
idec ¢ considerazioni - di llelmke/
teichenbach - pagg. 5
2) Sulla dinamica della frequenza car-
diaca in relazione al consumo di ossi-
geno in ragazzi e ragazze di 10-1:} an-
ni - di Koinzer - pagg. 6
3) L'integrazione dei centri medico-
sportivi nell’educazione e nell’allena-
mento degli studenti - di Fischer/
[Tentschel - pagg. 6
4) Studi sulla situazione di diete dei gio-
vani atleti - di Schneider/Zerbes/Gol-
te/Wendelin - pagg. 4
5) Capacita di carico nello sport scola-
stico nel caso di juvenile artrite reu-
matoide - di Schroter/Seidel/Lorenz/
Lorenz - pagg. 4
n. 8/1980 (tedesco)
1) Compiti della medicina sportiva nella
preparazione e realizzazione di gare
sporlive regionali - di Arndt/Greiner -
pagg. 4
L allenabilita fisica di fanciulli ed
adolescenti  con  disordini  cardiaci
congenili ed acquisiti del sistema car-
diovascolare - di Richter - pagg. 5
Studi sulla situazione attuale degli
sporl scolari nella secondaria politec-
nica nel distretto - di Knappe - pagg.3
Traumi barometrici polmonari nelle
immersioni - aspetli lisiologici e lisio-
patologici - di Batke/krause/ Niklas -
I](Ig;};,
5) Sport equestri dal punto di vista me-
dico - di Fischer/Elias - pagg. 4
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n. 9/1980 (tedesco)
1) Carboidrati nella dieta dell’atleta ¢ la
loro influenza sulla prestazione - di
Schneider/Zerbes/Schuler/Gotte/Sch-
mitz/Kohne - pagg. 5
2) Possibilita di riduzione dell’esposizio-
ne alle radiazioni degli adolescenti -
di Pollane/Brandt - pagg.
AUTORA - un sistema per Pautoma-
Lica registrazione dei ritrovamenti ra-
diologici ¢ il suo uso nei servizi me-
dico-sportivi - di Kunzelmann/Kretz-
schmar/Schuler/Tolkmitt - pagg. 3
4) Sulla domanda di diminuzione del-
Pabilita sportiva in caso di trattamen-
Lo ortopedico ai denti - di Schubert -
gy, 3
dlfetti del lavoro d’esaurimento sul-
P’engometro sui parametri clino-chi-
micit di persone sane ed abili per il
servizio militare di 1825 anni - di
Fries/Machalett - pagg. 4
lisami ecocardiografici di atleti sog-
getli a vari carichi di allenamento -
di Pahl/Zott - pagg. 4
7) Lesioni serie agli occhi nello slalom
Pag. 23
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n.

con la canoa - di Fleischer/NMunchow-

pagg. 3

10/1980 (tedesco)

1) Scienza naturale, medicina ¢ Weltan-

scauuns - di Lother - pugg. 3

2) Sullo sviluppo della medicina sporti-

va ¢ delle scienze naturali al Collegio
tedesco della Cultura fisica - di Tit-
tel - pagg. 5

3) Metodi psicoregolatori e la loro ap-

plicazione ncgli sport - di Frester -

age. 4
4) ﬁjpercussioni fisiologiche della dei-

9)

06)

0

n.

D

2)

3)

1.1.)

LEISTUNGSSPORT n. 3/79

1) Problemi

dratazione causala da sudorazione -
di Isracl - page. 6

Studi sul contenuto del livello di sie-
ro fosfato nel corso della giornata
con riguardo alle varie condizioni die-
tetiche - di Rademacher/Lathan/
Schuster/Kampfe/Schubert - pagg. 4

Contributi degli effetti esercitati sul
colesterolo serico presso differenti re-
gimi terapeulici prescritti durante un
periodo al sanatorio - di Biermann -
pagg. 2

Problemi di una riduzione nella rego-
lazione della frequenza in soggetti di

mezza ela sotlo carico - di Worms -
pagg. 4
11/1980 (tedesco)

Basi clinico-Farmacologiche della nti-
batterica clemioterapia e chemiopro-
filassi - di Walther/Meyer - pagg. 12
Gli effetti della naturale (:VJ artificiale
luce solare su alcuni psicosomalici
parametri dell’organismo umano - di
Greiter / Maderthaner / Bauer /Bach/
Prokop/Guttmann - pagg. 4

Su alcune ortopedichc-lraumatologi-

che controindicazioni per Dinizio di

un regolare allenamento di ginnastica
nell’infanzia e nell’adolescenza - di
Muller/Hahnel - pagg. 5

Rottura del fegato susseguente a un
banale trauma - di Hrumht - pagg. 2

(tedesco)
psicologici dello sporl

agonistico nei fanciulli ¢ negli ado-
lescenti - di . Hahn - pagg.5

) Limportanza e la formazione delle

facolta psicologiche della motricita
nei giovani sportivi - di H. Rieder -
age.5

)
3) {{imssiani critiche sulla promozio-

0)

ne dei talenti-di P. Tschiene - page.9

) Talenti sportivi e loro promozione -

di M. Vanek - pagg. 4

) Lallenamento dell’adolescente per

la corsa di orientamento - di G.
Heyser - pagg.0

Criteri per valutare lintensita del
carico nel corso dell’allenamento
dei giovani giocatori di pallavolo ¢
di caleio - di Maximenko/Filin/Ka-
satkin/Schevzow - pagg. 3

7) L’osservazione ottimale dei movi-

Pag. 24

8)

l'))

10)

1)

12)

menti grazie ai mezzi teeniei - di U,
Nickel - pagg. 2

Periodi l]CITt.‘ prestazioni ottimali
negli sportivi - i Schaposhikowa/
“‘j:tsmullskij,f Krasnopewzjow/Ko-
pyssow - pagg. -

Possibilita di applicazione del me-
todo del feedback hiologico allo
sport di Christen/Sturm/ Nitseh
page. 14

La transizione acrobica ¢ anacrohi-
ca nei giovani di 10-11 anni - di
Gaisl/Buchberger - pagg. 4

La calzatura sportiva sui terreni sin-
tetiei moderni e la sua importanza
per il mantenimento della presta-
zione - i W. Horl - pagg. -

I attivita del medico sportivo e la
sorveglianza medica nello sport ago-
nistico in Romania - di . Ambrus
- pagg. 0

LEISTUNGSSPORT - n. 4/79 (tedesco)

)

5)
6)

8)

())

10)

D)

2)

3)
,1.)

II' passaggio acrobia-anacrobia ¢ la

sua imporlanza per la pratica di alle- -

namento - i G. Gaisl - pagg. 9

La superflessibilita come lattore di
selezione nello sport - di W. Groher
- pagg. 3

Le modilicazioni del metabilisto
nella pallamano - di G. Haralambie/
K. Fder - page. O

Iisami spirocrometrici ed esami du-
rante Pallenamento per giudicare i
mezzi fisici dei ciclisti - di Keul/
Link/Dickhith/Simon - pagg. 8

Tipi di ansieta e come evitarli nella
ginnaslica - S. Baumann - pagg. 8
Modelli per la determinazione dei
valori di influenza biomeccanici
della prestazione di salto in alto ¢
per la valutazione del loco arado in
influenza - di R. Ballreich - pagg. 10

I’elettromiografia nella biomecca--

nica nello sport: tiro con 'arco - di
P. Zipp - paga. 7

La ripartizione dei paesi nello sprint
dei 100 metri maschili ¢ femminili
ai G.0O. del 1976 - di M. Letzelter -
page. 9

Linfluenza della metercologia sui
risultati sportivi - di T. Lobozewicz
- pagg. 5

Sviluppo ¢ prospettive dell’accade-
mia per gli allenatori di colonia - al-
cuni aspetti concernenti la forma-
zione degli allenatori professionisti -
di O. lug - pagg. 5

LEISTUNGSSPORT - n. 5/79 (tedesco)

| test che accompagnano Iallena-
mento al flop per conoscere gli ele-
menti essenziali dell’allenamento -
di K. D. Ginter - pagg. 8

I preparativi alla competizione. [1
massaggio visto dall’allenatore - di
[1. Planert - pagg. 6

Nuove prospettive nella pallamano -
di W. Pollany - pagg. 7

Un metodo differenziato dell’alle-

maumento degli sprinters in atletica -
di 'l':limlst:huick}b‘ll|lunf)w - page. 3

9) La validita dei metodi per trovare la

trazione delle braceia nel nuoto - di

B. Ungerechts - pagy. |

Un modello di allenamento ¢ delle

sue componenti - di M. Grosser -

page, |

7) L'influenza el cambiamento  dei
siocatori o dellallenatore nella pre-
stazione i una squadra i caleio -
di A, Brinkmann - pagg. 10

8) La teoria ¢ la pratica della confe-
renza della squadra con Pallenatore
- Un tentativo di illuminazione gior-
nalistica - di H. Digel - page. 12

) L'obiettivita nei giudizi delle presta-
zioni degli arbitri nei redattori spor-

tivi - di G. Heisterkamp - page. 10
10) Analisi del comportamento prepa-

ratorio di adattamento a un movi-
menlo sportivo specilico - di Keller
/1 il:mwmullI|/.-\lcgriu - pagg. 5
Documenti  concernenti allena-
menlto in altitudine - di W, Feth -
pagg. 11
12) Opinioni di allenatori concernenti
Iallenamento in altitudine - di S.
Wedekind - pagg. 2

DIE LEHRE DER LEICHTATHLETIK
n. 27/1978
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(tedesco)

1) Lo speciale allenamento di forza dei
lanciatori e dei saltatori - di J. Werst-
l‘usunski - pagg. O

2) Sequenze i peso -

s —
hach - pagg. 2

di Rafl Reichen-

n. 28/78

1) Sequenze di salto inalto - di Annette
l_.lal‘rnuck - pagg. 2

2) Sui compiti del perfezionamento tee-
nico nel lungo ¢ nel triplo - di W. Po-

pou - pagg.
n. 21/78

1) Correzione degli errori in aletica lea-
gera - di 5. Strahl - pagg. 7

(tedesco)

(tedesco)

n. 12/78 (tedesco)

1) Influenza dell’altezza del peso e del-
Icta sulle prestazioni di velocita e sal-
to come pure nella forza statica di
ragazzife nell’adolescenza - di H. Let-
zelter - pagg. 6

2) Sequenze di getto del peso - di llona
Slupinek - pagg.2

3) Sequenze di 400 h - di Volker Beck e
Idwin Moses - pagg.2

n. 15-16/78

1) Considerazioni sulla specializzazione
¢ i presupposti per il mezzofondo - di
W. Blodorn - pagg. 6 )

2) Sequenze di salto in alto - di Kacek
Wszola - pagg. 2 >

3) Sequenze di salto in lungo - di Susan
Reeve - pagg. 2

4) Sequenze di corsa - di Alberto Juan-
torena - pagg. 2
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FISIOLOGIA
ED ALLENAMENTO

di Rainer Novak .
da ""Sportunterricht”, n. 10, 1980
a cura di Ugo Cauz

1. Fattori naturali di base dell’allena-
mento

Vogliamo iniziare con il puntualizzare
le Lasi naturali dell’allenamento, quali
mostrano in maniera esemplare gli stret-
Li intrecei tra [isiologia sporliva e inse-
gnamento dellallenamento. Quesle pos-
sibilitd generali fisiologiche ¢ biologiche
costituiscono la base di molte risposte
dell’allenamento, che nel caraltere scien-
tifico dell’allenamento hanno ricevuto
ormai “carattere di legge™.

1.1 La legge fisiologica

La fisiologia si interessa delle informa-
zioni analiliche dei normali decorsi del-
le funzioni nei corpi, nei suoi organi,
tessuli, cellule, organismo ¢ strullure
|)if| minute. Fssa si pone lo SCOpo di
esplorare la coslruzione, in particolare
nelle arce di dimensioni superiori, al di
la dell’interesse della morfologia, anato-
mia ed istologia propric di quelle strut-
Lure,

Una fondamentale regolarita hiologica
ci ricorda che struttura ¢ funzione di un
organismo si costruiscono e si syiluppa-
no solo se sono ulilizzate ¢ sollecilale
dall’organismo  stesso. Roux gi;} nel
1881 stabili: "La dura funziopne mo-
difica la quanlitativa condizione dell’or-
gano in cui essa innalza la capacila spe-
cifica di prestazione del medesimo™.

La fig. 1 mostra i rapporli vigendevoli
tra la struttura di un organismo, la for-
ma organica ¢ la sua funzione.

NUOVA ATLETICA

1.2 Legge morfologica (Schultz - Arnot-
sche)

La legge morlologica precisa che la leg-
ge [isiologica, in cui si descrivono le re-
fazioni di legge tra ampiezza della fun-
zione, cio¢ intensila del carico, qui de-
nominato impulso o stimolo di allena-
menlo, ¢ la reazione della forma organi-
ca. Lintensita dello stimolo viene sem-
pre rilerita alla capacita massimale otle-
nibile da quell’orzanismo (uguale 100
per cento). Secondo la legge morfologi-

ca gli stimoli debbono varcare un valore
soglia (20-30 per cenlo), per conservare
il momentanco stato funzionale di un
organisimo (stimolo di mantenimento).
Con un pit alto livello di prestazione si
sposta verso un livello pit elevato anche
lo stimolo soglia. Stimoli troppo deboli,
stimolo al di sotto del valore soclia de-
terminano un calo (degenerazione) della
forma organica ¢ con cio anche della
susseguente funzione. Stimoli forti, al i
sopra dello stimolo soglia prevedono un
adaltamento biulugit:u', che conduce ad
un ulteriore sviluppo della forma orga-

aumento A
della
capacita di
prestazione
carico sovracompensazione
tempo
recupero
calo Y

affaticamento

Fig. 2: Carico e sovracomposizione
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Fig. 3: Differente lunghezza del processo di
reazione (l: sec - min} (I1: 10 min, - poche
ore) (I11: ore - giorni)

nica ¢ con questo al progresso della pre-
stazione. Uno stimolo troppo forte tut-
tavia porla ad un regresso della forma
organica ¢ quindi della funzione.

Quest’ultimo concetto ci riporta al fe-
nomeno della comparsa del superallena-
mento che possono dare occasionali dif-
ficolta mentali. Dobbiamo tullavia ben
intendere il giusto significato del con-
cetto Tstimolq” dalla legge morfolog

1.3 Omeostasi e supercompensazione

Cannon conio il concello di omeo-
stasi contrassegnando il normale cquili-
brio del corpo. come per esempio nella
coslanza del mezzo interno (valore del
p-1l. zettata eardiaca, lemperalura cor-
porea) viene manlenula allraverso coms-
plicati neuroumorali meccanismi i rego-
lazione. Nello stato di riposo tutti gli or-
gani possicdono un ricco polenziale
energetico ¢ capacila di riserva, disponi-
bili per velocemente rispondere ad uno
stimolo. Per "allenamento ¢ di notevole
interesse Pequilibrio dinamico, quale esi-
ste tra il livello delle capacita encrgeti-
che ¢ come segue viene chiarita (fig. 2).
Presso duri carichi di allenamento e
energie e le capacild di prestazione ven-
gono portate sino all’esaurimento (lase
di affaticamento). Dopo la cessazione
del carico ritornano  all’organismo  di
nuovo le encrgic cioé ¢ la capacita di
prestazione (fase di recupero). 11 proces-
so di rigenerazione ollrepassa su questa
strada - ¢ questo & efletto biologico
principale dell’allenamento - al di sopra
del livello di partenza (supercompensa-
zione). Cio ha come conseguenza, che

con 1 [lt)lullzi;di energelict vengono in-
nalzati anche i potenziali della presta-
zione dell’organismo, anche se solo per
un determinato periodo.

In manicra complicata per la misura-
zione nella prassi sportiva si assiste ad
nna differente durata di questo processo
di reazione (alfaticamento, recupero,
supercompensazione) per differenti pro-
dotti di ripristino (fig. 3).
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Fig. 5: Aumento della prestazione e differen-
te lavoro di allenamento

1.4 1l principio dell’ottimale pausa e del
carico progressivo

Durante la fase i supercompensazione
Porcanisimo contro lo stato iniziale A0
ammenta il livello i energia e capacita
di prestazione (A1), Come Porganismo
ora reagird, se in questa fase viene pre-
teso da esso un rinnovalo duro carico
(132)? Sceondo natura - in maniera simi-
le come presso il carico Bl - di nuovo
uno stato di alTaticamento, recupero e
supercompensazione  (A2) interverri.
Noi possiamo seguire (queslo processo
nella rappresentazione simbolica della
fie. 1.

Teoricamente noi  abbiamo aceresci-
menti di prestazione: lo stato funzionale
di uno sportivo si accresce, se quest’ulti-
mo carica Porganismo nelle di volla in
volta fasi di supercompensazione dura-
mente in forma rinnovata. Nella prassi
non ¢ lullavia cosi semplice, scoprire
Pesatto  intervallo  temporale tra due
carichi, cio¢ la pausa ottimale. Cosa puo
interessare questo nello sport scolare?
Noi proviamo con un simbolico dia-
eramma  dello sviluppo della presta-
zione di uno sporlivo pressol a) pause
pitt lunghe (sino al termine della fase

A

?

Fig. 4: Progresso della prestazione in dipendenza dalle pause otumali e dai progressivi carichi
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della prestazione

Aumento

Uuanuta dell’allenamento

Fig. 6: Aumento della prestazione e quantita
dell’allenamento

di supercompensazione); ¢ b) pause
pite brevi (ancora nella fase i recupero).
Come si puo vedere nella fig. <k non
progredisce umicamente la capacita di
prestazione dello sportivo, ma anche
Paltezza del carico. Come mai i carichi
debhono essere applicati secondo la rap-
presentazione della fig. 4 ¢ la regola di
Scultz - Arndischen.

Aumento della prestazione

Fig. 7: Differente velocita di adattamento del
sistema funzionale

1.5 Legge
mento

della quantita dell’allena-

Per il generale principio d’esperienza,
che col ereseere della quantita di allena-
mento anche la prestazione aumenta,
Mellerowicz stabili quattro gruppi d’e-
sperimento  equivalenti (eta, sesso, co-
slituzione, condizione) - presso un ugua-
le alimentazione ed ambiente - alleno al-
I"argomento con quattro quantita di al-
lenamento: 1. gruppo: si alleno con
6000 mkp; 2. gruppo: 18.000 mkp (3
volte); 3. gruppo: 36.000 mkp (0 volte)
¢ 4 gruppo: dﬂ.()(}{} mkp (10 volte). Do-

po quattro settimane il progresso della

prestazione (LZ) venne misurata nella
[n:rl:t:nlu;lh: rispl:ltu alla |)r|:5l:1'/.imll.‘ di
hase.

Ay
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Fig. & Auwmento della prestazione in dipen-
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Fig. 9: Aumento della prestazione in dipen-
denza della prestazione dhi allenamento

Gli incrementi medi delle prestazioni
per ogni gruppo nella fig. 5. Quali rego-
larita possono essere stabilite dai risulta-
ti dell’esperimento tra quantita dallena-
merrto ed incremento della prestazione?
Altraverso ulleriori sperimentazioni po-
Llerono venir trovale le seguenti conside-

razioni generali tra Lluulllila‘l di allena-
mento ed acerescimento della prestazio-
ne, nominala anche come legae della
quantita di allenamento (fig. 0). Quali
nuove informazioni i risullali presenta-
rmm?

Noi esaminammo acerescimento del-
la prestazione nella ripetizione di alte
quantita di allenamento in relazione al
Lenipo, cosi si pole riconoscere differen-
ti veloei sistemi di adattamento lunzio-

nale come mostra la fig. 7.

1.6 Accrescimento della prestazione e
frequenza di allenamento

Mellerowicz esamind presso esami sui
gemelli Pacerescimento della capacita di
02 presso un’uguale quantita di allena-
mento ¢ uguale prestazione di allena-
mento, ma differente [requenza dial-
lenamento.

Un gclln:‘”u allenato con I'80 per cento
con O min. i prestazione massima per
O giorni alla scllimana, gli altri eseguiro-
no lo stesso lavoro di allenamento ¢ di
prestazione, ma per una volla alla seLli-
mana. Dalla fig. 8 si possono rilevare i
risultati delle diverse metodiche.

1.7 Accrescimento della prestazione e
prestazione di allenamento

Con equivalenti quantita di allenamen-
Lo al giomu, sellimana o mese ]Jub esse-
re dilferente la prestazione di allena-
mento?

Per dare una risposta al quesito, come
ciot possono avvenire gli acerescimenti
della prestazione presso diflerent atlivi-
ta di allenamento, Mellerowitz alleno
dei gemelli in uguale stato di allena-
mento con differenti prestazioni con
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uale quantita di allenamento. 1l primo
cemello venne allenato giornalmente al-
"argomento col 90 p.e. dei 6 min. mas-
simale (prus!uxiunc. mentre altro gemel-
lo col 60 p.c. per 9 minuli sempre gior-
nalmente. Dopo 3 ¢ O sellimane venne
determinata la capacita di massima pre-
stazione in condizione di gara nel test
dei 6 minuti. Dalla fig. 9 sono rappre-
sentali i risultati dell’esperimento.

1.8 Stahilizzazione e perdita dello stato
di allenamento (forza muscolare)

Gli esami di Hettingers sono veramente
significativi per la prassi di allenamento
sull’acquisto ¢ perdita dell’effetto di al-
lenamento  (stabilizzazione della Torza
muscolare). Presso gruppi equivalenti,
che giornahnente ¢ rispettivamente sel-
timanalmente si allenano, dopo un alle-
namento di forza muscolare isomelrica,
si poterono valutare gli acquisti di forza
muscolare. | risultati sono ben visibili

nella fig, 10,

2. Muscolatura scheletrica ed allena-
mento
2.1 Leggi biologiche

Il tessuto muscolare umano si mostra
formato da materiale di differente strul-
Lura, origine ¢ funzione. Le tre partico-
larita di Lessulo muscolare - muscolalura
liscia, scheletrica e cardiaca - ¢ comune-
mente Tormato da una parte di sarcopla-
sma (sarx: dal greco carne) clemento
contrattile, le miolibrille.

Siodovea tuttavia aceunmumnare anche la
muscolatura liscia (cellule muscolari con
un nucleo, miofibrilla di strultura uni-
firme, in cui la nostra volonta non agisce
direttamente) ¢ la muscolatura cardiaca
(fasci trasversi con nuclei interni, con-
nessioni trasversali, ricche di glicogeno ¢
di mitocondri. lavorano indipendente-
mente dal controllo della volonta). Noi
abbiamo oltre 600 muscoli scheletriei,
guali motori dell’apparato di movimen-
Lo, il cui peso assommaa circa il K e,
dellintero peso corporeo (nella donna al
di sotto del 35 pael) per garantive il rag-
siungimento dei corrispondenti valori
del movimento di base.

Ui muscolo scheletrico ¢ inoltre deter-

Fase cli allenamento  Nessun allenamento

/I T

. —————te

S
allenamento

5811, ulll“ll

Fig. 10: Aumento e calo della prestazione
secondo allenametno

minato dal raggiungimento di un nervo
motore. Lclemento di hase ¢ qui il fa-
scio muscolare scheletrico - biologica-
mente nessuna singola cellula, ma un
plasmodio (costruzione plasmalica mol-
Lo solida, che ¢ derivata da una cellula).
Un faseio muscolare contlienc:

un flamento (da 100 asp sino o 30
e di lunghezza, da 10 sino a 200an0
i spessore):
— centinaia di cellule ai bordi:
— miolibrille trasverse disposte paralle-
lamente al decorso longitudinale, erme-
ticamente impacchettate e ad un’uguale
altezza (e 11).
Vi sono striscie-l isotrope ¢ doppie stri-
scie-\ (anisotropa) costituite da fila-
menti proteici di differente grandezza ¢
spessore: i sottili filamenti di actina so-
no proleine alobulari elicoidali in dop-
pia fila: quelli pit grossi sono filumenti
di miosina, particelle allungate con arli-
colati ponti trasversali.
Secondo la teoria dello scivolamento
(fig. 12), nella contrazione di un sarco-
mero i filamenti di miosina vengono Li-
rali dentro tra i filamenti di actina:
Pimpulso sprigionato dai calcio-ioni si
propaga all actina. altraverso cui si apro-
no le porzioni i lissaggio dei ponli Lra-
sversi, sioaddiviene alla costruzione del-
"actomiosina (1) e quindi al movimento
a sporlello ribaltabile del ponte trasver-
so (2): PATP lascia quindi di nuovo il
ponte Lrasverso (3) e va a catturarne uno
nuovo (1) ¢ cost di seguito.

Da dove proviene questo impulso di di-
stacco al meccanismo molecolare (ugua-
le potenziale d'azione)? Come orman ge-
neralimente riconosciuto, le contrazioni
muscolari vengono pilotate dal sistema
nervoso, ¢ quindi i fasei muscolari sono
guindi innervati da nn lascio nervoso
(cinque fasei muscolari nell’'vechio ¢ cir-
ca 1000 neali estensort della coscia), ¢
vanno a costituire dunque una cosiddelt-
La unila neuro-muscolare.

Le cecitazioni del SNC - dovute alle rea-
zioni dei rillessi det rotatori del dorso o
del tronco cerebrale: movimenti auto-
malici. involontari ¢ imparali sul sistema
extrapiramidale:  movimenti  volontari
grossolani al di sopra del fascio pirami-
dale - vengono portali in forma i po-
tenziali dazione alle placehe terminali

Sarcomero
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|

Fig. 11. Struttura schematica e molecolare
di un sarcomero
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Fig. 12: Meccanismi molecolari della contra-
Zione muscolare

nenromuscolari. ai punti di contatto fa-
scio nervoso - [ascio muscolare  (ace-
tilcolina), la cui formazione ¢ determi-
nata appunto dall’arrivo sul fascio mu-
seolare della corrente del potenziale da-
zione.

Campiczza della contrazione i un nu-
cleo scheletrico dipende dal numero
delle eccitate unita neuro-muscolart. dal
numero di impulsi nell’unita di tempo
che sopraggiungono, come hanno ben
dimostralo esami eseguili con impulsi
clettrici sullisolato preparalo nervo-
muscolo (fig. 13).

Impulsi singoli agiscono sul muscolo
con una risposla singola (a): presso una
pit elevata sequenza i impulsi () le
singole risposte si sommano sino ad un
incontrollato tetano (tensione): mentre
presso un ancor pit incrementalo au-
mentos della successione degli impulsi
(superiore agli 80 al sec.) si addiviene al
tetano completo con curva liscia di con-
trazione (c).

2.2 Tipi di fasci muscolari

Per quanto riguarda la struttura dei fa-
sei delle fibre muscolari scheletriche si
lasciano distinguere due tipi principali’
le fibre - A (bianche, veloci nel reagire)
¢ fibre - € (rosse, lente nel reagire) e
quali sono le une alle altre collegate
da un tipo internedio o fibre B.

Questa rappresentazione ¢i da una pri-
ma sommaria immagine sulle nominate
caralleristiche. anche se nel proseguo
del lavoro incontreremo altre e piu pro-
fonde differenziazioni! Esse determina-
no in alta misura lattori di prestazione
guali la forza e la resistenzal Che cosa
significa in definitiva dal punto di vista
funzionale avere un maggior numero i
fibre - A, rispetto ad altri uvomini, e co-
sa il possedere un alto numero di fibre -
C?

3. Effetti dell’allenamento e legge del-

la qualita dell’allenamento

Abbiamo gia ricordato che un genetica-
mente condizienato pit elevato numero
di fibre - A in un muscolo lavorisce una
pitt clevala prestazione di forza, mentre
un contenuto maggiore di fibre - C favo-
risce la resistenza. Sulla base anche di
queste dilTerenziazioni ;;um-lil:!u- il mu-
scolo polra ulleriormente venir specia-
lizzato nella direzione delly forza o della
resistenza. Un sollevatore di pesi prepara
la sua muscolatura attraverso brevi ¢
massimali impulsi di contrazione, men-
tre un fondista predispone la sua HIusCo-
latura ad una capacita di prestazione di
lunga durata. Entrambi dunque forni-
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scono specifici impulsi, per rendere mas-
sima la capacita di lavoro della loro mu-
scolatura nel senso della forza o della re-
stslenza.

Noi qui siamo dungue addivenati
ad una ulteriore legee dellallenamento,
che statuisce che H|;{_:l:iil|i stimoli di alle-
namento parimenti conducono a speciali
adattamenti da parte  dell’organismo
(legae della qualita dellallenamento).

questi speciali wlatlamenti
terporeli impulzi dic allenamento avven-

vono anche effetti cenerali sullia museo-
latura scheletrica:

innalzamento del grado v ellicienza
del movimento:

decorso et molo pin cconomico,
ciod presso un’uguale realizzazione el
compito esiste una pin hassa spesa cner-
aetica ¢ nn minor alfaticamento:

pin elevato potenziale di uscita del
caleio a pin forte utilizzazione delle ri-
serve di caleio:
— migiiore accessibilita l.’Il.'f.ll'l}lli:»illll}gil_‘{l.

4. Aspetto biomeccanico

La forza di un muscolo dipende in pri-
ma misura dalla sua sezione fisiologica
trasversa, cio¢ lrasversalmente al de-
corso longitudinale dell’intero numero
dei suoi fasci. La forza assolula in me
dia ammonta per em2 di sezione duran-
le stimolazione elettrica a 10-12 ke.:
presso stimolazione volontaria di 4-0
kg.. i maniera determinante influenza-
bile dalla molivazione o dall'indolenza.
Due muscoli di ugual volume possono
avere una dilferente forza - come mo-
strato dai muscoli sehizzali nella lig. 1.
l.a forza muscolare ¢ necessaria non so-
lo per mellere in movimento ali arli.
ma anche per realizzare con quesli un
lavoro. Possiamo esaminare nella fig. 15
il braccio come leva a un solo braccio.
Affiche una leva sia in equilibrio, la
somma dei movimenti rolalori dovra es-
sere uguale a zero, cioc il momento ro-
Latorio della forza = al momento rotato-
rio del carico. Altrimenti espresso: forza
del muscolo bicipite (K) x lunghezze wel
braccio (11) = peso del carico (G) x lun-
shezza del braccio di earico (12) o:

Cio da un’interpretazionce [isica e biolo-
gica su questa leval _
La forza muscolare (K) pud essere

Fig. 14

sec

a b c
Fig. 13: Risposte di un preparato neuro-mu-
scolare allo stimolo elettrico di frequenza dif-
ferente
scomposta per mezzo del parallelogram-
ma della Torza in una componenle arli-
colare (G) che si applica nel senso della
direzione del gomito ed una componen-
Le di rotazione (1)) perpendicolare al go-
mito stesso (fig. 16). La componente ar-
ticolare determina una pressione delle
arlicolazioni interessale (particolarmen-
Le nelle sollecitazioni di trazione), men-
tre quella di rotazione provoca il movi-
mento dellarticolazione.
Siovalutino ¢ st caratlerizzino dalla [ig.
16 e componenti articolare ¢ di rotazio-
ne della Torza muscolare del muscolo
Messore nelle differenti posizioni dellar-
ticolazione (I - ¢)!
Nello schizzo si valulino gh effetti del
muscolo estensore e gli effetti di collega-

mento tra guesto ¢ il corrispondente

Messore!
Il Metabolismo energetico ed allena-
mento

1. Schema generale del metabolismo
energetico (fig. 17)

L.e reazioni metaboliche avvengono con
Iaiuto degli enzimi (biocatalizzatori). La
soslanza chiave del metabolismo eneree-
tico ¢ 'ATP (adenosintrifosfato), che
nella produzione d’energia viene rifor-
malo ¢ scisso per soddisfare a tutte le
necessita energetiche in adenosindilos/fa-
to (ADP) + P (foslato) + Enecrgia utiliz-
zabile per la contrazione muscolare.

La quantita disponibile di ATP regola la
produzione encrgelica.

2. Metabolismo energetico dei carboi-
drati

I carboidrati vengono immagazzinati
solto forma di glicogeno (un polisaceari-
de o zucchero complesso, composto da
circa 10.000 - 100.000 condensale uni-
ta glucosiche), nel fegato (sino al 20 per
cento del peso del medesimo), nei mu-
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Fiy. 15 1l braccio come leva aud un
solo braccio

scoli (sino allo 0,5 per cento del loro pe-
so) ed in molte altre cellule. Allorche
viene a crearsi uno stato di bisogno, per
esempio tramite i carichi di allenamen-
Lo, quesle riserve vengono scisse in glu-
cosio, allo scopo di conservare il conte-
nuto di glucosio nel sanguc pari a 80 -
100 mg per 100 ml di sangue (mg per
cento).

La via principale dell’utilizzazione e
carboidrati ¢ la costruzione energelica
del glucosio come viene in manicera seni-
plificata mostrata nella fig. 18. Di qui si
puo notare come la costruzione acrobica
del glucosio offra la possibilita di otten

re Ui maggior fornitura di cnergia
(ATP) di quella anaerobica.

Perche wittavia questo lavoro anacrobi-
co assume molta importanza nel lavoro
d’allenamento di uno sportivo?

3. Uso energetico dei grassi

I 'utilizzazione dei grassi, che solita-
mente vengono immagazzinati nellinte-
stino in forma di glicerina ed acidi gras-
si, servono come sorgenle energelica in
modo particolare altraverso la demoli-
zione degli acidi grassi liberi. Cio avviene
traverso la B - ossidazione (nei mito-
condri) degli acidi grassi (per es.: IMacido
stearico CH3 - (CH2) 16 - COOIL), con
scissione dei corpi C2 con liberazione di
4 mol di A'TP, che pri avanti nel ciclo di
Krebs ¢ nell’endo ossidazione come Ace-

b)

a)

c)

Fig. 16° Componenti articolan e rotatone aella Forsa muscalare prosso oit L
colazione

é) e)

Ppid b vhell g e

[ Carboidrati, Grassi, Proteine ] | Fonti Energetiche
_____ = e e e e e e e e
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in den im Zytoplasma |
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|
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Fig. 17: Schema gencrale dello scamibio energetico

til-coenzima \ vengono riclaborate (12
mol di TP per Acetil-Co V). In questo
caso vengono nella completa demolizione
degli acidi stearici 1 EE mol di NTP for-
male. Cio dimostra come gli acidi orassi
siano estrema Tonte di energia a l“n;lU'
sizione. perche forniscono sulficienti so-
stanze acide, mentre per la combustione
dei grassi circa il 15 per cento in piu degli
acidi servono rispetta alla combustione
del ghicosio.

In questo modo si comprende come
huona parte della generale produzione
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g
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Fig. 18. Scissione del glucosio
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enerceliva sia opera della demolizione
dei grassi. come si puo ben vedere dalla
fig. 19 in cui presso dilferenti velocita
i corsa vengono presentati i valori i
atleti allenati (1) ¢ non (1), presentando
nel contempo un parametro qualitativo
del metabolismo.

4. Importanza energetica degli ammi-
noacidi

Il significato e importlanza energelica
degli amminoacidi, ¢ rispello ai grassi ¢
ai carboidrati per lo piu ridotta:

a) gli amminoacidi come costruttori
proteici vanno a formare strutlure essen-
ziali alla vita (per es. Actina, miosina) ¢
sostanze parimenti importanti (per es.
enzimi, ormoni ece.):

) per trovare inserimento nel cielo di

]
a8
(=]
]
he)
2
Nl
E
us; > 1 Piirle-torter ! -
4,cC 4,5 5.€ 5.9

Velocita di corsa  (m/sec)

. 2
Fig. 19: Scambio dei grassi in dipendenza dal-
la velocita di corsa
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Fig. 21: Quota parte di fornitura di energia aerobica ed anaerobica in corse di differente durata

Nrebs gli amminoacidi debbono in pri-
mo luogo venir ricostruili;

¢) questi legami di gruppi di amminoa-
cidi possono solo altraverso un dispen-
dio encrgetico (sintesi dell’urea) venir
scissi.

Per questa ragione non ci si deve mera-
vigliare se solo in caso di carichi fisici ¢
psichici di lunga durata (malattie, fa-
me) pud avvenire una mobilizzazione
degli amminoacidi come genesi del glu-
cosio.

5. Approvvigionamento energetico in
dipendenza della durata del carico

Per la prassi sportiva ¢ molto importan-
te conoscere le differenti fonti energeti-
che, che l'organismo ha a disposizione in
dipendenza della durata del carico (fig.
20).

Dopo la scissione dell’ATP esso viene
immediatamente ripristinato allraverso
il CP (creatinfosfato) cosi che entrambi
questi prodotti fosfati energetici insieme
consentano un lavoro di circa 20 see.
(Keul, Marces 5-0 sec.) nel lavoro massi-
male. Dopo questo periodo il decorso
della fornitura di cnergia da parte del-
I’ATP avviene sccondo il conosciuto
processo anacrobico ed acrobico.
I'importanza di yueste regolarita ener-
getiche nell’allenamento vengono mo-
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strate nella fig. 21, in cui la percentuale
del processo anaerobico ed aerobico nel-
la prestazione massimale vengono pre-
senlale in considerazione delle diverse
durate del lavoro.

Nell’elfettuazione di un carico massi-
male dopo 30 see. 2 min. avviene la co-
struzione del latlato, cioé il sale dell’a-
cido latlico, dopo la reazione (riduzio-
ne): acido + NADH2— acido
lattico + NAD. A quali risultati richiama
la costruzione del lattato? Esiste la pos-
sibilita di introdurre prima ¢ pin intensa-
mente il processo acorbico? Lavelocita di
corsa dipende unicamente dall’ammon-
tare della distanza da percorrere? Puo un
fondista rinunciare alle capacila anacro-
biche, come il mezzofondista a quella
acrobiche? Si modifica la quota parte di
produzione energetica acrobica ed anac-

robica in altre discipline sportive (per es.

nuoto) nelle temporalmente equivalenti
discipline rispetlo alle reazioni osservale
Ill:ua C(lmu?

6. Debito di ossigeno e steady-state

Nella discussione delle domande sopra-
presentate  noi  dobbiamo introdurre
il concetlo di steady-state ¢ di debito di
ossigeno. La fornitura di energia attra-
verso la via acrobica segue quella anac-
robica, cio¢ allorquando le niserve cner-

30 20 1C C
ol € 2
16 8C 20 100

ot

5CCC 10000 422C0
13:30 28:00 135:00

getiche ATP e CP sono state demolite,
¢ si va alla gricolisi con costruzione del-
Pacido laltico (iperacidila, aflaticamen-
to). Il presente ammanco di 02 (in quitn-
Lo solo di poco sollevata quantiti di 02),
che verra rimosso al termine del carico
come debito di 02, allo scopo di rinno-
vare le riserve enersetiche. la mioglobi-

ve C,-defizit
2 2
[efm]
101 aerobe Ener-
Elegewinnung
l2- Debito
5
"—_'[ S —
Y min
Carico
v(E steady state
[timd] 3 =
2
1
b V. min

Carico

Fig. 22: 1l debito di ossigeno presso differen-
ti intensita del carico
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na ed ossidare Macido latlico per resin-
tetizzare il glicogeno (nel fegato). 11 de-
hito di 02 viene misurato come quanti-
L di 02 da assumere al termine del ca-
rico al i zopra del normale fabbisogno
a riposo. La fig. 22 illustra chiaramente
i dilferenti alfett dei carichi secondo al-
la loro durata. Presso una corsa di 800m
(fg. 22a) il fabbisogno di 02 assomma
27 I mentre la massima assunzione i
02 nello stesso periodo ¢ pari a 91 (see.
Nocker).  Dacio risulta un debito i 02
teorico i 18 litri. Tullavia in realta
esso ¢ ancora pin elevato per Peleva-
zione del lavoro del cuore, di quello
della respirazione, del tono muscolare,
della temperatura corporea, del gioco
dell’adrenalina, come pure per la ridu-
zione dell’02 venoso. Anche in carichi di
maggior duranta (fig. 22, h), lorganismo
all'inizio del lavoro va incontro ad un
debito di ossigeno: dopo questo stadio
iniziale raggiunge la condizione dello
steady-state (Plateau), in cui restano in
cquilibrio assunzione (produzione acro-
bica i energia) e dispendio di ossi
(dispendio energetico). Al termine ol
carico il debito inizialmente contratto
viene compensalo,

(AL

IV Sistema cardiocircolatorio ed alle-
namento

4.1 Sistema cardio circolatorio, salute e
movimento

Il sistema cardiocircolatorio ha assunto
nella storia della nostra civilta una hen
triste fama. Diamo degli esempi:

a) ogni duce personc nella RFT una
muore per cause dovule al sistema car-
dio-circolatorio: nel 1925 il rapporto cra
Tal:

by nel 1975, 300.000 cittadini furono
colpiti da infarto eardiaco ¢ 120.000
Lra essi morirono per lale ragione:

¢) in maniera crescenle anche i giovani
vengono interessali a questo problema e
non ¢ raro assistere al giorno dCoggi a ci-
si di infarto in persone trenlenni:

d) esistono oggi (1979) nella RET hen
un milione di persone che usufruiscono
di apparceclii cardiaci.

Cosa puo fare Vallenamento del sistema
cardiocircolatorio contro questi dali im-
pressionanli?

_]I-%
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BCC BCC 160¢ 1200
Volume cardiaco(m1! )
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Frequenza cardiaca( p
wu
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Fig. 24: Frequenza cardiaca a riposo in dipen-
denza dalla costruzione del cuore sportivo
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Fig. 23: 1l decorso del periodo cardiaco

| noti fattori di rischio per linfarto so-
no lo stress, i mezzi stimolanti, il so-
vrappeso ¢ la mancanza di esercizio [isi-
co mostrano ed indicano la strada per le
attivita fisiche. Quali funzioni vengono
stimolate nel sistema cardiocircolalorio
¢ quali sono le discipline sportive che
pitt interessano questo quadro?

4.2 Basi biologiche

Il cuore & una pompa che spinge ed
aspira il sangue conlenuto nei vasi sin-
suigni. Allraverso speciali valvole cso Ta
si che la corrente del torrente circolalo-
rio avvenga in un’unica direzione: nelle
arteric ¢ quindi nei pin soltili capillari
(ove avviene lo scambio di ossigeno ¢
delle altre sostanze) ¢ quindi a ritroso
altraverso le vene sino al cuore. La lig.
23 presenta una chiara rappresenlazione
del concetto e del decorso di un periodo
cardiaco!

4.3 Effetti dell’allenamento sulla strut-
tura cardiaca

Il peso medio del cuore in una persona
normale ammonta all’incircaa 310 gram-
mi. Altraverso un allenamento di resi-
stenza i fasei muscolari cardiaci si iper-

trofizzano ed il peso del cnore arriva a
500 « (o 18 ml. di volume/kg. di pe-
so corporeo). Lo sport determina impor-
tanti fenomeni di adattamento. 1 relati-
vo amplismento delle cavita cardiache
pu(: venir ruggiui:lo solo ;lll.rau':-_rs:: un
allenamento di resistenza. In casi estre-
i esso polrd arrivare alla media di 750
ml. (in adulti maschi) che rappreseata
per o pit il doppio del v;f[nrc normale
(costruzionc cardiaca sporliva).

Il ricambio di 02 nelle cellule cardiache
& assicurato dal circolo unrnu;lriumf. \l
Lraverso un regolare allenamento di resi-
stenza migliora il I'ln.t:s:? 3|u| muscolo ear-
diaco: 1 lumi dei vasi st ingrossano, nuo-
vi vasi collaterali vengono a formarsi:
non ¢ certo se nuovi capillari vengono a
formarsi. Similmente a cio chie avviene
nel muscolo cardiaco analoghi fenomeni
si presentano nella muscolatura schele-
trica.

der Segelklappen

4.4 Frequenzapulsatoriaed allenamento

La pitt importante grandezza per la
prassi dallenamento ¢ la frequenza pul-
saloria, cioe il numero dei battiti cardia-
¢i al minuto. Il centro aulomatico supe-
riore del cuore, il nodo seno atriale po-
sto allo shocco della cavita venosa supe-
riore dell’atrio destro, ha il compito di
fornice ali impulsi ad una frequenza di
circa 0 Imll.)nlitl.. in stretla dipenden-
za dal sistema nervoso vegelativo (vago)
e dai diversissinit fattori interni ed ester-
ni (riposo, allivita, carichi lisici opsichi-
ci, rino sonno-veglia, temperatura. cli.
srandezza cardiaca cee.). I valore nor-
male della frequenza cardiaca in riposo
(non in stato di sonno) nei maschi adul-
i ¢ compresa allineirca tra le 60-80
puls./min.: nelle ragazze ¢ nei giovani ta-
le valore ¢ pin elevato. Presso una condi-
rione di carico la FC puo aumentare di
ben 3 volte. Diregola il valore limite
della frequenza in condizioni i carico
esterno elevato ed in dipendenza dall’eta
dei sogeretti (200-190 (puls./min, meno
Petain anni del soggetto) si modificano
nel trascorrere del tempo, delle mre ¢
deali allenamenti. Uno dei primi effett
misurabili di un allenamento acrobico di
resistenza sull’organismo ¢ il calo della
[requenza caridaca a riposo (con valori
estremi sino a 30 puls./min.).

La fig. 21 presenta i rapporh Lra costru-
zione del evore sportivo ¢ lrequenza car-
diaca a riposo.

Il conlronto tra il numero tolale medio
di pulsazioni esegnito da Blodorn trea

Volume cardiaco
I~ 1200 |

11CC 4

100G 1

90C

800 I —

Anno 1959 60 61 62 63 64

Fig. 25: Ritorno allo stato iniziale di un cuore
sportivo dopo il termine di un allenamento
d’alte prestazioni
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Fig. 26: Il volume caridaco minuto in dipen-
denza della grandezza cardiaca a riposo e sot-
to carico

atleti (assunzione 50 p/min.) ¢ non (70
p/min.) per un totale rispetlivamente di
1.61 ¢ 257 miliardi di battiti non ¢
completamente vero in quanto che per
manlenere il cuore nello stato dallena-
mento ¢ necessario eseguire un cerlo nu-
mero di carichi acrobici che conlempo-
rancamenltle ;ll‘t‘\'mlonu un incremenlo
della [requenza durante il periodo lavo-
rativo (vedasi legge morlologica). La ca-
pacita di prestazione (i resislenza & per
cosi dire presa in alfitto per un certo pe-
riodo. cosi come il ritorno del volume
cardiaco dopo la conclusione del perio-
do di pluriennale allenamento. come di-
mostrato dalla fig. 25 presso un marato-
nela dalte preslazioni.

57 necessario quindi predisporre un
oculalo ¢ dosato calo delle attivita di al-
dendmento dopo Pinterruzione del lavo-
ro dalte prestazioni ¢ non hruscamenlte
passare dallo stato di allenamento a
quello di sedentarieti.

La misurazione nella prassi di allena-
mento della FC puo portare a guesti si-
aniflicati:

a) nell'intervall-training deve la FC al
termine del carico giungere per lo piti a
valori attorno alle [60 lmls.}

di prima del suceessive carico a 120
puls./min:

h) la soglia acrobica sta allincirca at-
torno alle 130 puls./min. ( £ 2 n
mol/l di lattato nel sangue);

¢) la soglia anaerobica & all'incirca at-
torno alle 160-180 puls./min. ( 2N 4
m mol/l di lattato nel sangue). Coscicen-
temente lo sportivo prova la sensazione

E-l(u]
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Fig. 27: Velocita dell'onda pulsatoria ed eta
Presso non allenati ed allenati
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min., quin-’

solo del Tavoro anacrobico. 17 consono
introdurre la soglia anacrobica presso il
90 per cento della capacita di lavoro de-
ali sporlivi. se lo sportive ¢ molto ben
allenato, per cui presso valori del 60-7T0
per cento egli ancora entro Parea acro-
bica:

dy PWC 170 (capacita pulsatoria di la-
voro): capacili di prestazione presso
una FC di 170 |m|.-i.fmi||._ indicata in
Watt/Kg. T maschi raggiungono valori di
2.5-5.5 (eli sportivi valori ancor pit ele-
vati). le femmine 2.0-3.0 W ;111;"!\;;.

¢) il polso di recupero ¢ la FCnella fase
di recupero dopo un carico massimale.
Se esso ¢ rilevato dopo 5 minuti dal ter-
mine della prestazione i valori presentati
possono hen essere conlrontati tra loro:
130 puls/min. cattiva: 120-130 salfi-
ciente: 115-120 soddislacente: 105-115
buona: 100-105 molto buona, infleriore
a 100 condizione per alle prestazioni.

4.5 Volume pulsatorio e volume minu-
to (HRV)

Il volume pulsatorio, che ¢ la quantita
di sanoue che esce dalle cavita cardiache
ad ogni ballito, assomma a riposo a cir-
ca 70 ml In condizione di carico il cuo-
re dello sportivo reagisce incrementando
la capacita di trasporto (reazione volu-
melrica sino a circa 200 ml), mentre il
cuore non allenato si regola in primo
lnogo altraverso un incremento  della
frequenza. La reazione volumelrica ¢
pin Lavorevole, in quanto non porta al-
laccorciamento della diastole, con con-
segnente riduzione della importante fa-
st del ecireolo coronarico. Durante un
carico max esterno il cuore dello sporti-
vo oltre questo meccanismo puo ricor-
rere all'anmento della frequenza.

Con il termine volume cardiaco al mi-
nuto si deve intendere il flusso sangui-
uno che viene espulso dal cuore in un
minuto. ! suo valore ¢ ottenibile dal
prodotlo tra IFC ¢ volume pulsatorio.
Durante un carico esterno un alleta alle-
nato alla resistenza potra presentare va-
lori di HMV di: 200 puls./min. x 200 .
ml. = 10l mentre una persona normale;
200 x 125 = 251, Frequenze cardiache
superiori alle 200 puls./min. non garan-
tiscono un incremento della TINIV, per-
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Fig. 28: Pressione sistolica ed eta presso non
allenati ed allenati

che per la riduzione estrema della fase
diastolica il ricmpimento delle cavitd ri-
sullerd insulliciente ¢ con questo diverri
pin piceolo il volume pulsatorio.

La fig. 20 illustra le connessioni tra
vrandezza cardiaca ¢ volume cardiaco
minulo o riposo ¢ durante un carico
esterno. 11 TNV a riposo ¢ inleriore
presso iosogeellio allenati alla resistenza,
presentando per effetto del vago una i
bassa I°C..

4.6 Lavoro cardiaco e pressione sangui-
gna

Sulla prestazione  del  motore  cuore
spesso vengono falte false considerazio-
ni. Isso doved fornire ad un determinalo
volume i sangue un certo impulso di
movimento Lale da consentirgli di supe-
rare le resislenze perileriche ¢ quindi
compicere nella sistole un lavoro di spin-
i e di aceelerazione che potremo ndi-
care comne suguc:

\=pV+1/2my2

(dove A = lavoro cardiaco; p = pressione;
V = volume. v = velocita del flusso).

Con un volume pulsatorio di 70 ml. ed
una pressione media aortica di 100 mm,
di Hg. (nelle arterie polmonari seende a
20 mm. di Hg il lavoro di spinta del
cuore ammonlera per cnlrambe le meta
cardiache durante un periodo cardiaco a
circa 0,1 m kp. Il lavoro di accelerazione
a riposo presso soggelli giovani con vasi
ancora elastici wmmonta a cirea | per
cento del lavoro di spinta, nel caso di
clevati carichi potra salire al 15 per cen-
Lo, mentre in un sistema perilerico di va-
si non clastici puo persino salire al 50
per cenlo del lavoro cardiaco.

Un ruolo importante nella legee dei rap-
porti di elasticita cioé¢ di sclerotizzazio-
ne (indurimento) delle arterice gioca et
del sogoetto, come ¢ mostrato nella lig.
27 per un soggello allenato alla resisten-
Zil ¢ non.

Come gia ricordato, possiamo conside-
rare il cuore come un piccolo molore
che ¢ costruito per escguire piceole pre-
stazioni (0.1 m kp/s = 1/750 PS) ¢ per
questa ragione mostra un lungo periodo
di vita. Si debbono considerare sintomi
lavorevoli per lecconomizzazione del la-
voro cardiaco ed il progresso del suo gra-
do di efficienza (un calo del polso a ri-
poso) rallentamento della sistole (pin
basso fabbisogno di 02), allungamento
della durata diastolica - pit del 100 per
cento. Secondo caleoli di Findeisen un
cuore sportivo di 1200 ml. giornalmen-
e esegue pressoche la meta del lavoro
(circa 5000 mkp) rispetto a quello ese-
cuito da un cuore “civilizzato™ di 600
ml. (circa 9000 mkp).

Fsaminiamo ora i valori della pressione
sanguigna, cioé¢ la pressione regnante
nei vasi, i cui valori diastolici ¢ sistolici
vengono determinati allarteria pmerale
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(normalmente 120/90 mm. di [lg.). In
condizioni di carico massimale ¢ con fre-
quenze cardiache di 200 puls./min., il
cuore dello sportivo ¢ capace di spingere
significativamente pin elevati volumi di
sangue rispetto al cuore normale: qui so-
no nel contempo necessarie pin elevate
pressioni (circa 220-230 rispetto 200
muon. di Hg.).

Possiamo ben analizzare nella lig. 28 oli
effetti di un allenamento acrobico sulla
pressione diastolica in maschi di diffe-
renle eld.

4.7 Schematizzazione tabellare

Abbiamo sin qui parlato ed investigato
sulla modalita di regolazione del sistema
cardio-circolatorio nell’area della resi-
stenza negli sportivi d’alte prestaziont,
¢ quale significato Pallenamento acrobi-
co apporta per la valorizzazione ¢ il
mantenimento  della salute dell’womo.
Nella tab. I sono presentati i dati essen-
ziali e 1 risultati delle nostre rielabora-
#loni.

5.2 Effetti dell’allenamento

15" ormai accettato che il sangue reagi-
sce con dei processi di adattamento al-
Pallenamento di resistenza. 157 tullav’a
ancora dilficile discernere completamen-
le tulli i meceanismi di adattamento del
sangue in guanlo esso puo rispecchiare
passivamente anche fenomeni di adatta-
mento di altri organi, altri parametri
non sono stali ancora delinitivamente
chiarili ed altri sono contradditoriamen-
te enunciali nella letteratura scientifi-
ca. Si deve innanzitutlo rilevare come
csistano  madificazioni immediale ¢ (i
breve durata ed altre i reazione ai ca-
richi di lunga durata ¢ quindi perduran-
li nel tempo:

a) si innalza il conlenuto proteico (ca-
pacita colloidale - osmotica) che puo ve-
nir c.n“l:g;ll;l ad un pin elevalo contenu-
Lo di aequa plasmatica (11.). Questo in-
cremerto del liquido sanguigno dipende
da un acerescimento del valore assolulo
del contenuto di sostanze quali i glohuli
rossi, le riserve alecaline ¢ ohi enzimi;

b) il numero assoluto dei glohuli rossi
ammenta; in condizioni (i ipossia juesto

Einatmungs-
luft
pc:z"_' 16C

pCC 2=c ¥ 3

Sangue venoso

_wuftrihre

Pressione sistolica
Pressione arteriosa
Lavoro cardiaco/giorno
Diff. arterio venosa 02
Elasticita vasale

Vel. onda pulsatoria
Arteriosclerosi

Disturbi regolatori
Rischi d’infarto

Tabella 1

Peso del cuore 250-300 g. 350-500 g.
Volume del cuore 600-800 ml. 900-1550 ml.
Frequenza a riposo 70-80/min. 30-60/min.
Volume pulsatorio riposo 60-80 ml. 60-80 ml.
Volume min. a riposo 5I. 351
Massimo volume puls. 100-130 ml. 180-210 ml.
Massimo volume min. 20-25 1. 35-42 1.
Capillarizzazione ridotta accresciuta
Riserve di 02 coronarie nessuna grande

piU grande

pit grande
9000-1500 mkp.
piu piccola

pil piccola

pili grossa
frequente
frequenti

piu grande

pil piccola

pil piccola
5000-8000 mkp.
pil grossa

pit grande

pit piccola

rara

rari

pil piccolo

conlenulo aumenta (sino a circa 8 mil./

mm.3) mentre non si mostra cerlo un

aumento del contenuto emoglobinico
. " . \ =

(sino a ltlg.flO'll di sangue). Appare un

aculo aumento degli eritrociti dopo hre-

vi carichi;

¢) il numero dei globuli hianchi durante
¢ dopo prestazioni di durata ¢ lortenen-
te rialzato (al di sopra del 100 per cen-
Lo): il signilicato ¢ incerto (lenomer:i si-
mili a come subito dopo una iniczione
di adrenalina?). Questo fenomeno dopo
lunghi periodi di adattamento ¢ meno
distinguibile:

) amento del gioco dei triglgerici e
del colesterolo per cui i loro valori dopo
Pallenamento di resistenza si mantengo-
no pit hassi per pin giorni. 2 incerto, il
sienificato del calo del valore normale
del colesterolo come elfetto di un alle-
namento i lunga durata (diluizione?):
¢) il normale ruolo svolto dagli ormoni
nel progresso delle prestazioni sono na-
turalmente inerementali durante ¢ dopo
carichi fisici: asdrenalina, noradrenalina,
slucocorticoidi, gucagone, ormone del-
Pacerescimento, androgeni svolgono tut-
Lavia ancora ruoli nell'vomo. dopo cari-
ehi di lunga durata, non del tutto cono-
sciuli:

My ¢ accertato Fammento dedli enzimi

Fascio muscolare
scheletrico

Sangue venoso

po, =40
pCC2=46

o

e mmmmmmme=mem— = —amn

[V =40
e
pC(C 2-:45
_‘I"

Fig. 29: Scambi gassosi nell’alveoly e nel fascio muscolare
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propri degli scambi energetici (per esem-
pio creatinasi o anilasi) nel sangue du-
ranle ¢ dopo carichi;

g) aumenta la capacita di neutralizza-
zione del sangue in seguito all’aumento
assoluto delle connessioni alealine. Se-
condo la reazione di equilibrio:

— Tl2cos o2 +

-

HCO3 + 11

+ 1120

st olliene una bassa concentrazione (i
[+ nel sangue nella costruzione dell’aci-
do lattico (valori estremiz 10-20 n mol/I
di lattato), basse modificazioni del valo-
re pll (logaritmo negativo) - che & la mi-
sura della concentrazione di 1 - cioé il
valore di pll scende dal valore di 7.4 (v.
normale) a 7.0 - 6.9 (valore estremo do-
po una corsa di 400-800) ¢ con questo
ali enzimi possono compiere un lavoro
per pit Lempo.

VI Sistema respiratorio ed allenamento
6.1 Basi biologiche

Col termine respirazione noi intendia-

®
[J1C‘C' D0
E 9cr <l T8
Fe
£ 80} e 16
[+
& 0} / ¢ g
[=] / =
= o / P2 §
S 30p / ne s
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5 40| / {8 o
g / g
5 301 / 6 &
= I -
& 20/, 148
okl 12,
i i " (=]
0 20 40 6C 80 100 120

0, - Pressione parziale(mm Hg)

Fig. 30: Curve d'assunzione dell'ossigeno da
parte dell’emoglobina a riposo e sotto carico
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Fig. 31 Capacita polmonarn e volumi polmonari

mo lo scambio tra Possigeno ¢ Panidride
carbonica tra oreanismo cd ambiente.
che nell’'nomo pressoche completamente
viene espletato dai polmoni (respirazio-
ne polmonare) e per all'ineirca il 2 per
cenlo allraverso la superficie alta addo-
minale  (respirazione addominale).  \L-
Llraverso t]lur.-'-'iu meccansinio per mezio
del torrente sangingno Nossiceno neces-
sario viene porlato ai lessuli del corpo
conlemporancamenle |th_'.||f\ ata PVanidr-
de carbonica (respirazione dei tessuli),
Per quale ragione uno sportivo i resi-
stenza ha bisogno di un hen sviluppato
sistema respiratorio? Perche Patleta deve
per quanto possibile durante Ta presta-
zione respirare col naso?

La trachea cammin lacendo si ramifica
in sempre ’lifr soltili ¢ numerose sezioni
di passaggio (hronchi principali. hron-
chi, hrone Ill()h. alveoli), per da ultimo,
terminare in grappoli di circa 20 ramili-
cazioni cieche per un totale di oltre 300
milioni i esemplari lungo 0.25 mm.
(alveoli terminali circondati dai capilla-
ri polmonari). In questo modo la super-
ficie totale di scambio sale a circa 100
m2, mentre tra alveolo e sangne esiste
una lesgerizsima barriera (parete alveo-
lare ¢ :‘-'u!l-lf.-i:ihl't'. del capillare 0,2 ).

Mo scopo di garantire lo scambio gas-
suso, lara dei polmoni deve venir co-
slantemente  rinnovata  (venlilazione).
Iinspirazione avviene tramite azione
dei muscoli respiratort (eslerni inlerco-
staliy o di quelli d'avsilio alla respira-
zione  (sollevatori della costola, cev.)
Maspirazione avviene passivamenle al-
traverso elasticita  polmonare, miglio-
rala  alltraverso  Pazione  dei muscoli
inlercostali interni ¢/o quelli- addo-
minali.

6.2 Significato

I aria che entra dalla nariei durante il
lungo tragitlo sino agli alveoli non ¢ sot-
l('}pl)bld .ui alcun scambio TUSSOSO Pr
cui qmslu Lratqtlo ¢ umsn.Lr'H.n come
PErcorso passivo.

6.3 Scambi gassosi negli alveoli e nei
fasci muscolari

Dalla fisica noi sappiamo, che la diffu-
sione di un gas da un mezzo ad un altro
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dipende in primo [nogo dalla divesa con-
centrazione di tale gas tra i due ambien-
L. in secondo luogo dalla superficie di
contatto ¢ dal tempo. Il contenuto per-
centuale di un gas in una miseela come
Maria viene indicalo come pressione par-
ziale (p) in |u.'|unlt|.||l- della |n|t'--|u|u'
totale, Cost st determina la ]ll‘L‘-\-ltllll.’
parziale dell’02 (pO2) presso la pressio-
ne normale dell’aria (760 mm. di llu)
come: 700 . 21/100 = 160 nun 1.
nell’aria alveolare: 760 . 14/100 = l():
mm g,

Nella Il'f 29 sono presentali i movimen-
i gassosi nel sistema alveolofc apillare ¢
|.|:~L|0 muscolare/capillare (pressioni in
mm i Hg). Nel sangue ¢’¢ una piceola
frazione di O2 (1-2 per cento = 0.3 ml.
di 02/100 ml. di sangue) in forma fisica.
Il colore del sangue in grande misura da
collegare con il contenuto di emoglobi-
na. Nella fig. 30 ¢ presentata la corva
i unione dell’02 dell’emoglobina, cioe
L quantitativa capacita i ligsazione di
02 da parte dell’emoglobina in dipen-
denza dalla pressione parziale dell”02
nel san_ce a riposo (curva tralleggiala)
¢ durante il carico {curva conlinua).
Quali conclusioni si possono rarre per
ali scambi di 02 a riposo? Quali ellett
produce Pampliamento della ||‘-mv della
curva di assorbimento 1|t|! emoglobina
durante il carico (pll = 7.2 temip. corpo-

rea 39 oradi)? Perche in guesta situazio-
ne aumenta la differenza arterio-venosa?

6.4 Assunzione di ossigeno sotto sforzo

Il consumo i 02 di un adulto sano a
riposo asstmma e eirea 0.3 I/min. Per
waranlirsi questo fabbisogno cali dovra
mspirare una quantita Caria pari a circa
7.0 lived, Durante il lavoro fisico anmen-
a il consumo di 02 ¢ pnod durante un
carico stressante in persone non allenate
salire a 10 1/min.

In condizioni di riposo il tlempo di con-
Latto del sangue con le pareti dei capilla-
ri polmonari ¢ coi tessuti ¢ all’incirca di
0.75 see. Durante un duro carico lisico
esso scende a 0.3 see. Per il completo
scambio dell’O2 nei capillari necessitano
0.5 see. mentre per l.]lIL“Ll del CO2 0,15
see., cio che signilica in .lI[I‘L |n.|r(}l|. ('ht
mentre durante il carico & garantito il
completo scambio del CO2 puo a volte
diventare eritica la massima assunzione
i 02,

I sopra citati fattori volti all’avmento
dellassunzione i 02 negli adulti sani
determinano una ricea capacita i riser-
vi, cost da ridurre 1 fattort limitant la
prestazione  (sccondo Hollmann). Que-
slo concetlo non ¢ applicabile alle per-
sone anziane o con problemi polmonari
(aulisema o asma).

6.5 Volume polmonare e capacita pol-
monare

Col termine volume polmonare si inten-
de il volume totale delle diverse parti in
cui la capacita totale del polmone si la-
seia dividere nel corso di una inspirazio-
ne el espirazione. La capacita polmona-
re ¢ coslituita dalla somma delle singole
parti sopra nominalte, le quali caratteriz-
zano la fusione polmonare. Nella fig. 31
sono indicali i corrispondenti valori me-
di per i maschi di 20-30 anni ¢ per le
femmine in media con valori infleriori
altorno al 25 per eenlo.
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Fig. 32: Capacita di prestazione aerobica in dipendenza dell’eta e dal modo di vita
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