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L'IMPATTO - L'ELASTICITA

C'é un gran numero di discipline sporti-
ve nelle quali un corpo viene a collisione
(o impatto) come un altro e nei quali il
successo dipende in maniera molto am-
pia dalla capacita di predire il risultato
di tale impatto. Nella squash, nel base-
ball nel bigliardo e giocatori sono conti-
nuamente nella condizione di dover pre-
vedere dove la palla imbalzera, per po-
ter assumere la posizione piu consuna
per meglio far fronte alle necessita del
caso. Se essi non saranno capaci di pre-
vedere e programmare il giusto impatto,
non potranno ritrovarsi nelle giuste po-
sizioni per poter rispondere con effica-
cia alle mosse dell’avversario. Se il gioca-
tore prevede ed assume la giusta rispo-
sta all'azione avversaria,egli potrd con
successo far fronte alla situazione ed
ottenere i migliori risultati. Per far cid,
egli dovra conoscere come la palla
reagira alle varie traiettorie possi-
bili e quindi scegliere la via pill favorevo-
le alla situazione.

I giocatori di tennis e di ping-pong han-
no problemi malto simili da affrontare,
innanzitutto per prevedere l'effetto del-
I'impatto tra palla e superficie del ter-
reno e quindi affrontare e risolvere il
problema della collisione tra racchetta e
palla. Similmente fanno proprio questo
problema i giocatori di golf, hokey,
baseball come pure I calciatori e i gio-
catori di pallavolo. La lista comunque
potrebbe allungarsi all'infinito. Allo
scopo di analizzare compiutamente tale
problema é di primaria importanza con-
siderare i fattori che influenzano e det-
tano le leggi della collisione tra due
corpl. _

ELASTICITA’: quando una sfera col-
pisce una superficie fissa, sia quest'ul-
tima che la palla subiscono una leggera
deformazione come risultato dell'im-
patto. In un secondo momento, visto
che i corpi tendono a ritornare nel loro
stato iniziale dopo esser state legger-
mente deformate, la palla rimbalzerd
dalla superficie, andando entramb:l icor-
pi a riprendere in breve le caratter{strche
iniziali. La medesima sequenza di com-
pressione e restituzione puo essere rile-
vata aﬂorqumdo due GOI‘:pI In moviumen-
to (pallina e racchetta) si scontrano. La
Dropn'eté di un corpo di reagire alla de-
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di James G. Hay

a cura di Ugo Cauz

formazione é di tendere a riassumere le
caratteristiche iniziali e viene denomina-
ta: elasticitd. Questa proprieta & posse-
duta dalla maggior parte dei corpi che
sono coinvolti nello sport in collisione.

COEFFICIENTE DI RESTITUZIONE:
La tendenza di un corpo a ritornare nel-
le condizioni iniziali nel caso esso venga
deformato (cioé la sua elasticita) diversi-
fica da corpo a corpo. Alcuni reagiscono
in maniera veramente veloce mentre al-
tri molto pit lentamente. Poiché non
c’é alecun mezzo diretto per calcolare le
variazioni nell’elasticita dei corpi, é ne-
cessario mettere a confronto i risultati
sperimentali allo scopo di prevedere 1'a-
spetto di ogni callisione, qui ancora ci
rifaremo ai lavori di ISACCO NEWTON,
che studio le proprieta elastiche dei
corpi ed i risultati delle collisioni tra lo-
ro, formulando la sequente legge empi-
rica:

"'Se due corpi si muovono in opposizio-
ne lungo la medesima linea retta, la dif-
ferenza tra le loro velocita immediata-
mente dopo la cdllisione é in diretta re-
lazione con la differenza tra le loro ve-
locita nel momento dell'impatto’”.
V1-V2=-e(ul-u2)

o

v1.-v2

—=-g

ul -u2 (36)

dove: V1 e V2 = velocita immediata-

©@

g -mmmmm

Velocita inizialeu =0 P

Accelerazione =g
|

- Altezza di caduta hd

Velocita finalev=u1

v2eu? + 208 Eq 9

e w0 429

mente dopo I'impatto dei corpi 1 e 2;
ul e u2 = le loro rispettive velocita im-
mediatamente dopo la collisione; e = u-
na costante conosciuta come COEEFI-
CIENTE DI RESTITUZIONE.

Ora, come questa legge scaturisce, in
effetti, nel momento in cui due corpi
che si muovono in direzioni opposte
vengono in collisione, reagiscono in mo-
do dipendente dalle condizioni prece-
denti la collisione e dal coefficiente ''e"’,
Probabilmente la via piti semplice per
fare cib & quella di esaminare cio che ap-
pare in una situazione semplice allor-
ché varie situazioni sono modificate.
Consideriamo una palla che cada su una
superficie solida (per es. pavimento). Se
la palla é denominata corpon.1 ed il pa-
vimento n. 2, la velocita del corpo 2
prima e dopo l'impatto é uguale a zero,
cioé: u2 = V2 = 0. L'equazione 36 allo-
ra si riduce a:

V1

—=-e

ul (37)

Poiché le velocita sono talvota pit dif-
ficili da misurare rispetto alle distanze,
é conveniente convertire questa farmu-
lazione della legge. Cio é fatto conside-
rando il movimento della palla prima e
dopo 1'impatto cal suclo e usando l'ap-
propriata equazione del moto unifor-
memente accelerato (Eq. 9) si arriva

alle espressioni V1 e ul. Dalla fig, 37 si
puoé vedere che:

ul = V2gha . (38)
e similmente:
V1= V2ghb (39)

dove ha e hb sono rispettivamente 1'al-
tezza di caduta e quella di rimbalzo,
Se ora queste espressioni sono so-
stituite all’equazione 37, si otterra:

BEN e
ha (40)
(Nota: poiché la velocita della palla do-
po I'impatto é di valore neqativo (fig. 37)
il valore negativo della radice & preso
nelleq. 39).
La legge espressa in questa formulazio-
ne suggerisce immediatamente la via at-
traverso cui i fattori che influenzano j]

valore ''e’' possono essere esaminati.
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Tab. 4: Coefficiente di restituzione di palle lasciate cadere da 72 pollici su un pavimento di legno

Tipo di palla

“Super ball™
Basketball
Calcio
Pallavolo
Tennis — usata

— nuova
Lacrosse
Hockey
Softhall
Crickel

Altezza di rimbalzo

CocfTiciente di

(pollici) restituzione
56.75 0.89
41.75 0.76
41.50 0.76
39.75 0.74
36.00 0.71
32.00 0.67
27.50 0.62
18.25 0.50

7:25 0.32
7.00 0.31

Tab. 5: Coefficiente di resistuzione di una palla da pallavolo se lasciata cadere da 72 pollici su

diverse superfici

Tipo di superficic

Altezza di rimbalzo

Coefficiente di

( pollici) restiluzione
"Proturf™ 41.25 0.76
Legno 40.66 0.75
"Uniturl™ 40.41 0.75
Steel plating 40.00 0.74
Concrete _ 39.50 0.74
Tumbling mat (1 in. lhick) 32.66 0.67
Gravel 26.33 0.60
Erba 13.50 0.43
Tappeto ginnico (sp. 8 pollici) 13.00 0.42

Tab. 6: L'effetto del cambiamento della temperatura sul coefficiente di restituzione

Tipo di palla Coelficienti di restituzione
(L altezza di rimbalzo oltenuta dalla palla quando ¢
lasciata cadere da 72 pollici ¢ dentro le parentesi)
Freddo Normnale Caldo
(1h nel freezer) ) (15 min, a 225°1)
Baseball 0.50 0.53 0.55
(18 in.) (20 in.) (22 in.)
Solita palla di gomma 0.57 0.73 0.80
(23 in.) (38 in.) (46 in.)
Golf 0.67 0.80 0.84
5 . (32in.) (46 in.) (51 in.)
Super ball 0.91 0.91 0.95
(59 in.) (60 in.) (65 in.)

Se una palla é fatta cadere da un’altezza
conosciuta ed anche quella di rimbalzo
lo &, il valore di "'e"’ per questa situazio-
ne pud essere facilmente determinato.
Se allora leggeri cambiamenti sono fatti
nelle condizioni date (per es. usando u-
na palla differente o una diversa super-
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fine di rimbalzo) gli effetti che queste
modificazioni hanno apportato su_l va-
lore ¢ possono essere valutati . I
risultati di questi due esperimenti sono
mostrati nelle tab, 4 e 5, e da questi
risultati é evidente che la natura di en-
trambi i corpi coinvolti nellimpatto

determina in maniera decisiva il valore
Ye'", Inoltre, é chiaro che non sarebbe
corretto riferirsi al *'coefficiente di resti-
tuzione di un corpo’’, poiché questo
coefficiente dipende non unicamente da
un solo corpo.

Sono stati dimostrati inoltre gli effetti
della temperatura (tab, 6). L'effetto del
cambiamento nella temperatura e co
nosciuto anche dal giocatore di squash,
che adopera le esercitazioni di riscal-
damento alla gara proprio allo sco-
po di preparare la palla per l'incontro
(aumentandone la temperatura) come
avverra poi per l'azione di gioco.

Un altro fattore che influenza il valore
di "¢’ é la velocita alla quale i due corpi
si scontrano l'un Il'altro. Ilvalore di
queste velocita prima dell'impatto in-
fluenza“il valore 'e"” come ben dimo-
strato da PLANGEOF che riporto i va-
lori ottenuti allorquando un certo nu-
mero di palle erano fatte cadere da
un’altezza di 100 pollici su un 'solido
pavimento di legno’’ e allorquando le
stessa venivano ’'lanciate o colpite sino
a raggiungere una velocita di 50-60
mph"’, In entrambi i casi il valore di "'e"’
era minore quando la velocita prima del-
V'impianto era tra 50 e 60 mph, rispetto
al caso in cui la palla cadeva da 100 pol-
lici (equivalente a circa una velocita pri-
ma dell'impatto di 1/3 di mph). Le dif-
ferenze nel valore di ''e’’ ammontavano
a 00,2 (0.6 a 0.58) per una palla da
golf; a 0.3 (0.8 a 0.5) per una di palla-
mano.

IMPATTO DIRETTO ED OBLIQUO

Ci sono pochi esempi nello sport
in cui I due corpi vengono a colli-
sione muovendosi lungo la medesima di-
rettrice. Cio significa, un movimento
nella medesima linea d'azione proprio
prima dellimpatto o uno di loro é in
stato di quiete e l'altro si muove per-
pendicolarmente ad esso. Nella fig. 38
sono presentati dei casi del cosi detto
impatto diretto,

Nello sport piti comunemente si verifica
il caso in cui i due corpi non agiscono
sulla medesima linea retta. Questo tipo
di collisione "non diretta’’ é chiamata
impatto obliquo. Un passaggio battuto
al suolo nel basket é un chiaro esempio
di impatto obliquo perché prima del
contatto col suolo la palla agisce lungo
una direttrice obliqua rispetto al suolo,
cioé ad un angolo diverso da quello ret-
to. In breve la palla si avvicina lungo una
direttrice obliqua e formante un angolo
acuto col terrenoc. Molti del giochi in

“cui si usa una racchetta (tennis, squash

ecc.) presentano esempi di impatto o-
bliquo, perché ben raramente la racchet-
ta si muove lungo la medesima retta d'a-
zione della palla. Cio avviene per il fatto
anche che il giocatore generalmente cer-
ca di respingere la palla in modo tale
da mettere l'avversario in difficolta, per
cui calpisce obliquamente la palla per
impartire ad essa una traiettoria diversa
da quella scelta dall’avversario.

: NUOVA ATLETICA



fig, 38

Allo scopo di analizzare gli impatti
obliqui in dettaglio, conviene conside-
rare quanto seque:

1) l'impatto ohliquo con una superficie
fissa (passaggio-battuto nella pallacane-
stro);

2) impatto ohliquo con un corpo in mo-
vimento (per es. tennis quando la rac-
chetta va a colpire obliquamente la
palla.)

IMPATTO OBLIQUO CON UNA SU-
PERFICIE FISSA: quando una palla
(o piti generalmente qualsivoglia corpo)
colpisce il pavimento (o qualsiasi su-
perficie fissa), esercita una forza su
di esso, queste forze possono essere
scomposte in componenti che agiscono
lungo la superficie e componenti che a-
giscono ad angolo retto con la superficie,
Se, comunque, sia la palla che la super-
ficie sono levigate (cioé, i loro coef-
ficienti di attrito limite sono l'im-
possibile 0.0), la palla non sara capace
di esercitare forza sulla superficie del
pavimento perché non sara capace di
"avvinghiare’’ in quella direzione. II
pavimento, similmente, non sara capace
di esercitare alcuna forza contraria alla
palla e nella direzione opposta. Ci sara
infatti, una totale assenza d'attrito tra
i due corpi. In questo caso disituaz:’on.?
teorica le sole forze che la palla pud
esercitare sulla palla come reazione)
potranno essere quelle che agiscono ad
angolo retto con la superficie. Allo
scopo di capire cidé che appare allor-
quando un corpo colpisce obliquamente

NUOVA ATLETICA

una superficie fissa (e nella prossima
reazione con un corpo in movimento)
é conveniente considerare prima il caso
teorico in cui non esistono forze d'attrito
e quindi dove solo le forze ad angolo
retto con la superficie sono coinvolte.
In pratica, e specialmente quando una
palla ha avuto un taglio impartito su di
essa, l'effetto dell'attrito (cioé delle
forze agenti lungo la superficie) potra
essere veramente pronunciato. Questi
effetti, che possono essere semplicemen-
te aggiunti a quelli prodotti dalle forze
agenti ad angolo retto con la superficie,
saranno discussi pill innanzi.

La fig. 39 mostra una palla da squash
mentre viene a contatto col terreno nel

Yy
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corso di una gara. La velocita posseduta
nell’istante dell'impatto é indicata dal
vettore ''u’’ e le sue componenti oriz-
zontale e verticale da uh e uv. Ora,
poiché la palla ed il pavimento sono
immaginati perfettamente levigati e
quindi non c¢i sono forze orizzontali
agenti sui due corpi, non ci sono forze
che possano alterare i movimento
orizzontale della palla. La velocita oriz-
zontale sara quindi la medesima sia
prima che dopo I'impatto. La stessa cosa
non é vera, comunque, per la veleccita
verticale, nella quale sia direzione ' -
grandezza sono marcatamente mc .-
cate a causa dell'impatto. In _:.no
luogo, la forza che il pavimento esercita
sulla palla causa i completo cambia-
mento della direzione della palla, oltre a
cio l'elasticita di entrambi i corpi (pall
e pavimento) modifica la grandez
della velocita verticale in accor:
all'equazione 37:

vv

—=-e

uv

vV = - euv

dove Vv equaglia la velocita verticn
della palla immediatamente dopo I'ini-
patto.

La cosa importante circa questa rcla-
zione é che poiché 'e" é sempre mi-
nore di uno, il lato destro dell'equazione
ha un valore minore di Uv. (Nota: il
segno negativo del lato destro indica che
la direzione del movimento si é inver-
tita). In altre parole Vv, la velocita
verticale dopo I’'impatto, & sempre
minore in ampiezza di Uv, la velocita
verticale prima dell'impatto. L’'ammon-
tare della differenza del valore tra le due
da forze dipende ovviamente dal valore
di "e". Nel caso della palla squash il
valore di ’'e”, trovato facendo cadere
una palla sul pavimetmo di legno da una
predeterminata altezza, é dell’ordine di
0.6. Allora la velocita verticale dopo
l'impatto é approssimativamente il 60
per cento di quella prima dell’impatto.
Combinando le velocita orizzontale e
verticale, la velocita risultante dopo I'im-

fig. 39
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PERPENDICOLARE
ALLA SUPERFICIE

ANGOLO DI
INCIDENZA

VELOCITA’
PRIMA
DELL'IMPATTO

RIFLESSIONE

ANGOLO DI VELOCITA’
DOPO

L'IMPATTO

T T e

PUNTO DI

Fig. 40

patto potrd essere determinata e la sua
direzione messa a confronto con la
risultante prima dell'impatto. Per que-
st'ultimo fatto é bene definire que-
ste due direzioni In termini di angola-
tura delle stesse rispetto alla verticale
alla superficie nel punto di contatto
(cioé la normale). L'angolo che la
direzione della velocita prima dell’im-
patto ha con la perpendicolare é chia-

CONTATTO

mato angolo di incidenza e l'angolo
formato dalla velocita dopo il contatto
e chiamato: angolo di riflessione (fig. 40)

Poiché le velocita orizzontali prima
e dopo I'impatto sono uguali in ampiez-
za, e la velocita verticale dopo I'impatto
é minore in grandezza di quella prima
dell’impatto, l'angolo di riflessione sara
pit grande di quello di incidenza.
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Fig. 41
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E’ importante notare che quest'ultima
constatazione si applica unicamente
nel caso di contatto obliquo su una su-
perficie fissa, allorché gli effetti dell’at-
trito sono presi in considerazione, la re-
lazione tra gli angoli di incidenza e
di riflessione é modificata in maniera in-
teramente dipendente dalla situazione.
In tali circostanze nessuno statuito cer-
to pud venir dato sulla relazione tra
i due angoli. Certamente lo statuito
che 'T’angolo di incidenza é uguale allo
angolo di riflessione’’ é completamente
errato ad eccezione:

1..Nella rarissima condizione dove I'ef-
fetto dell'attrito sulla velocita orizzon-
tale bilancia esattamente quello dell’ela-
sticita sulla velocita verticale;

2. Quando c'eé un impatto diretto tra
due corpi e non c’é attrito.

In quest’ultimo caso, che ha un ben li-
mitato significato pratico, l'angolo di
incidenza (0.) é esattamente uguale a
quello di riflessione (0.).

Esempio direttamente calzante della
necessita della conoscenza della relazio-
ne tra angolo di incidenza e di riflessio-
ne & quello di un giocatore di bigliardo.
Per esempio, considerando la situazione
presentata nella fig. 41, il giocatore deve
colpire la palla bianca W in modo tale
che essa vada a toccare quella rossa R.
Lungo il tragitto tra queste due palle ¢’é
una terza palla C di altro colore. Allo
scopo di eseguire il colpo, il giccatore
deve sfruttare la sponda allo scopo di
aggirare la palla C ed andare a colpire la
rossa. Per far cid con successo, egli
dovra mirare ad un punto sulla sponda
tale che I’angolo di riflessione sia tale da
consentire I'impatto con la palla rossa.
Se essa nello scegliere un adeguato pun-
to di impatto sulla sponda potra o non
colpire la palla rossa o colpire quella
dell’altro colore. Fortunatamente per
lui, comunque, esiste una svariata quan-
tita di punti sulla sponda che consento-
no un contatto successivo con la palla
rossa. Egli ha infatti un certo qual
margine d’errore. Tuttavia non basta
colpire la sfera rossa, dovrd cercare di
spedirla esattamente entro una delle sei
buche poste sulle sponde. Se egli decide
di far entrare la palla nella buca centrale
della sponda della fig. 41, la palla bianca
dovrd colpire la rossa in modo tale da
farle assumere la corretta traiettoria.
Cio significa che la palla bianca deve
colpire la rossa in un punto preciso (0
meglio in un limitatissimo arco di punti)
e ¢id riduce drasticamente 'arco di punti
accettabili di contatto tra palla e sponda.
Appare dunque chiaro che il successo
di un giocatore di bigliardo dipenda in
modo particolare dalla sua abilita
a selezionare il punto esatto da colpire
per produrre angoli di riflessione conso-
ni, ed in ultima analisi tradurre in
pratica cid che nella sua mente riesce ad
elaborare,

IMPATTO OBLIQUO CON CORFI
IN MOVIMENTO: chiaramente ]a mag-
gior parte dei casi che si presentano
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nelle discipline sportive si riferisce ad
impatti obliqui tra due corpi in movi-
mento. Tutti i casi come il baseball,
cricket, tennis ecc. rientrano in questo
caso.

Allo scopo di determinare cio che appa-
re in questi casi & necessario usare
'equazione che definisce il coefficiente
di retituzione (eq. 36), quella che es-
prime il principio della conservazione
del momento, ed alcune considerazioni
trigonometriche, nelle fig. 42 si pud no-
tare una mazza da baseball nel momento
in cui va a colpire in maniera obliqua u-
na pallina. I vettori velocitda ul e u2
rappresentano le velocita della palla e
della mazza, Se l'angolo acuto tra questi
due vettori e , le rispettive masse dei
due corpi sono ml e m2 e il loro mutuo
coefficiente di restituzione é ''e”, la
velocita e la direzione della palla dopo
l'impatto sara dato dalla seguente
espressione:

r S | A
. fﬂ madl + 0} + wy cos alem: m} + (y sina)t

i Al myp o+ e J

R = arctan

(g sin ) + 212 J
U maur(T 4 ¢) + wy cos a (enz—)

(Nota: per semplicita & stato assunto (1)
non esiste attrito nell'impatto tra i due
corpi e (2) che la velocita con la quale la
mazza colpisce la palla (cioé u2) agisce
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Fig. 42

in direzione normale ad essa).

Le equazioni sono di particolare aiu-
to se qualcuno é interessato a chiari-
re ed analizzare cid che appare in un
caso particolare. Supponendo, per esem-
pio, si voglia analizzare cid che accade
nel caso di una battuta della palla nel
baseball. Prima di tutto una gamma di
valori é scelta per ciascuna delle sei va-
riabili coinvolte. Allora cinque delle va-
riabili sono mantenute costanti mentre
il valore della sesta & modificato. La ve-
locitad e la direzione della palla dopo lo
impatto sono calcolate per ciscuna delle
serie di valori di questa sesta variabile,
Questo, in effetti, ci consente di affer-
mare: "Se tutto resta uguale, cosa av-
viene alla velocita e alla direzione della
palla dopo l'impatto; in qual modo il
suo valore aumenta o cala?” Questo
processo é allora ripetibile per ciascuna
delle sei variabili mentre le altre cinque
restano costanti. Un sommario dei risul-
tati che possono essere ottenuti da tale
analisi & presentato nella tab. 7. I valori
iniziali scelti in questo esempio sono:
ml = 0.010; m2 = 0.058; ul = 120; u2
50;e=05ed =230.

I risultati presentati nella tab. 7 mostra-
no cié che appare in queste circostanze.
Per esempio essi mostrano che se tutto
resta uguale, la velocita della palla dopo
l'impatto puo essere aumentata da:

(Foto N.A.F.}_

1. incrementando la massa della mazza;
2. diminuendo la massa della pallina;

3. aumentando la velocita iniziale della
palla;

4. aumentando la velocita iniziale della
mazza;

5. ampliando 'angolo di incidenza;

6. aumentando il valore del coefficiente

di restituzione.

Questi risultati presentano chiare impli-
cazioni per il battitore su come colpire
la palla per inviarla fuori campo. Queste
indicano che per ottenere questo obiet-
tivo il battitore pud adoperare una maz-
za di maggior massa , colpire la palla
quando essa si muove ad una pitl elevata
velocita, oscillare la mazza con maggior
forza cosi da ottenere una piu elevata
velocita al momento dell'impatto. (Nota:
é stato assunto che la massa della palla e
il coefficiente di restituzione siano en-
trambi effettivamente sotto il controllo
del lanciatore e quindi il minor signifi-
cato pratico. Inoltre, l'idea di incremen-
tare le velocita della palla dopo I'impat-
to ritardando [I'oscillazione e allora
incrementando l’angolo di incidenza po-
trd apparire come relativamente poco
raccomandabile. Appare chiaro che se
il battitore ricerca un contatto con la
palla precoce, egli andrd incontro ad una
notevole riduzione della velccita della
mazza. Cid di conseguenza tendera a ne-
gare qualsiasi vantaggio derivante dallo
incremento dell’angolo di incidenza. Al-
lora se la velocitd non verrd ridotta, un
concomitante incremento dell’angolo di
riflessione aumentera la possibilita che
la palla sia facile preda).

TAGLIO ED ATTRITO: La precedente
discussione dell'impatto diretto ed obli-
quo si riferiva a casi in cui non veniva
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Tab. 7: Velocita ed angolo di riflessione di una palla da baseball a seguito di un impatto obliquo

Quantitd modificata Velocita della palla Angolo di

dopo I'impatlo riflessione
(fps) (gradi)
Massa 0.039 (20) 100.63 36.60
della 0.049  (25) 106.91 34.14
mazza 0.058 (30) 111.50 32.56
0.068  (35) 115.00 31.45
0.078  (40) 117.74 30.64
Massa 0.006 (3) 121.78 29.52
della 0.008 (4) 116.45 31.01
palla 0.010 (5) 111.50 32.56
0.012 (6) 106.91 34.14
0.014 (7 102.65 35.77
Velocita della mazza 30 90.89 41.31
(fps) 40 100.90 36.49
50 111.50 32.56
60 122.53 29.32
70 133.89 26.62
Velocita della palla 60 84.63 20.76
(fps) 90 97.56 27.47
120 111.50 32.56
150 126.13 36.49
180 141.22 39.59
Angolo di 0 98.57 0.00
incidenza (gradi) 10 100.24 12.00
20 104.87 23.04
30 111.50 32.56
40 118.95 40.42
50 126.11 46.80
60 132.03 51.92
Coefficiente di 0.3 90.38 41.59
restituzione 04 100.63 36.60
0.5 111.50 32.56
0.6 122.83 29.24
0.7 134.49 26.50

considerato l'attrito. Nella realta, co-
mungque, l'attrito gioca un ruclo impor-
tante nel momento in cui due corpi
vengono a collisione, Considerando il
caso di una pallina da ping-pong. Al-
lorché essa colpisce il tavolo, essa ha
tendenza a mantenere i suo moto
alla medesima velocitd e nella stessa
direzione possedute un attimo prima dek
l'impatto (prima legge di NEWTON). Per
via di queste tendenze la pallina esercita
una forza sul tavolo in quella direzione,
Come reazione i tavolo esercita una
forza uguale ed opposta, sulla palla
(terza legge di NEWTON). L ’effetto pro-
dotto dalla componente verticale di que-
ste forze di reazione é stata analizzata
nella sezione precedente, Quella oriz-
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zontale, o d'attrito, si oppone al moto
orizzontale della palla e causa una ridu-
zione della sua velocita orizzontale.
Oltre a cib (e per il fatto che cid verra a-
nalizzato nel prossimo capitolo) l'at-
trito tende ad impartire un "'taglio’ alla
pallina. )

Se la palla é "'tagliata’’ nel momento in
cui prende contatto col tavolo, I'am-
piezza dell’attrito é modificata in accor-
do all’ampiezza e alla direzione del 'ta-
glio”’. Come diretta conseguenza, sia la
velocita che la direzione della pallina
dopo J'impatto verranno modificate. 11
giocatore di tennis tavolo delle fig. 43
sta respingendo'la pallina nel campo av-
versario. Per questo egli oscilla la sua
racchetta dal basso in alto sino a col-

(Foto N.A.F.)

pire la pallina. In questo modo egli non
solo la respingera ma nel contempo im-
partird ad essa un "'taglio’’. Quest’ulti-
mo che prende origine dalla parte po-
steriore della pallina (quella cioé che
prende contatto con la racchetta), aven-
do una direzione dal basso in alto e
verso l'avanti é meglio conosciuto col
nome di "'top spin’’. Come ben raffigu-
rato nella fig. 43 la pallina cosi colpita
acquista un movimento di rotazione in
senso orario (naturalmente il senso di
rotazione dipende in questo caso dalla
posizione dell’osservatore. Se esso si
trovasse sul lato opposto la rotazione si
presenterebbe in senso antiorario). Al-
lorquando la pallina va a colpire succes-
sivamente il tavolo, possiede entrambi i
movimenti sia lineare che angolare - un
movimento lineare lungo la sua dire-
zione di lavoro e uno angolare attorno al
suo asse posto al centro della pallina.

Considerando la posizione della pallina
che prende contatto con la superficie
del tavolo noi possiamo osservare come
risultato del suo moto lineare, questa
porzione della pallina, come tutte le
altre parti, possiede una velocita verso
l'avanti nella direzione orizzontale. Ol-
tre a cid, comunque, questa stessa parte
della pallina possiede una velccita oriz-
zontale verso dietro, dovuta al suo mo-
vimento angolare. (Con una pallina
""tagliata’’ la parte pili bassa della stessa
ad ogni istante lavora direttamente ver-
so dietro, in relazione al centro della
stessa. Nel contempo ognuna della
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Fig. 43

altre parti momentaneamente lavora in
altra direzione fig. 44). Chiaramente al-
lora é la risultante di queste due velo-
cita che indica a quale velocita orizzon-
tale questa parte della, pallina colpisce il
tavolo. Cio determina in quale direzione
I'attrito che il tavolo esercita sulla palla
agira e, pitt tardi, in che maniera la pal-
lina si muovera dopo l'impatto. Se la ve-
locita orizzontale verso dietro dovuta al
taglio & maggiore della velocita orizzon-
tale verso l'avanti dovuta al suo movi-
mento verso l'avanti, I'attrito agisce in
una direzione verso l'avanti. In queste
condizioni, l'attrito agisce non a detri-
mento della velocita orizzontale ma
piuttosto nel senso di incrementarla. La
pallina, infatti, viene via dal tavolo ani-
mata da una pitt grande velocita orizzon-
tale rispetto a quella posseduta nell’i-
stante del contatto col tavolo, Poiché
la velocita orizzontale & stata incremen-
tata (mentre il moto verticale resta inal-
terato) dal taglio, l'angolo di riflessione
é pit grande di quello che la pallina a-
vrebbe posseduto se l'atleta non avesse
impartito il taglio. Questi effetti sono
conosciuti dai giocatori di ping-pong che
deliberatamente applicanopesanti tagli
ai loro colpi offensivi cosi da rendere la
pallina pitu difficilmente contrallabile
dagli avversari.

L'analisi qui sopra riportata pud es-
sere similmente applicara quando il
taglio é impartito in altre direzioni. Un
colpo difensivo nel ping-pong-é esequito
muovendo Ja racchetta verso l'avanti
ma dall’alto verso il basso, cid viene
definito come BACKSPIN (cioé una no-
tazione esattamente Inversa rispetto al
TOPSIN) alla pallina rimbalzando
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sul tavolo ha la tendenza a rallentare la
sua velocita, poiche l'aumento dell’attri-
to si oppone al suo moto orizzontale,
cid che riduce l'angolo di riflessione.
Poiché la pallina viaggia dopo I'impatto
pitt lentamente, questo tipo di taglio &
veramente efficacie da un punto di vista
difensivo, perché la pallina ora non po-
trd venir rinviata con un’alta velocita.
In alcuni sport (tennis, cricket ecc.)
un taglio laterale pud essere impartito
alla pallina e cio per le ragioni sopra
discusse, causa una modificazione del
moto della pallina nella direzione
laterle cnme risultato dell'impatto col

terreno di gioco,

Il fondo della
pallina lavora
verso dietro

Fig. 44

(Foto N.A.F.)

L'apice della pallina
lavora
verso l'avanti
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COME SALTA: JAAK UUDMAE

di Jaan Jurgenstein

a cura di Giorgio Dannisi

pag. 116 i NUOVA ATLETICA



L‘analisi critica del salto di Jaak Uud-
mae, campione olimpico a Mosca nel
1980 con 17,35 m., si riferisce a un sal-
to di 16,84 m. ed é tratto dal supple-
mento di atletica leggera, della rivista
Kehakultuur, Estonia, n. 3, 1979.

COMMENTO:
LA RINCORSA (1-6)

Le sequenze mostrano gli ultimi 2 passi
del veloce Uudmae, azione di rincorsa
attiva e rilassata. La sua azione é poten-
te e combinata con una buona azione a
ginocchia alte (1-4). Comunque, il piaz-
zamento del piede é passivo, il centro di
gravitd si abbassa troppo lentamente
(3) e le anche sono troppo lontane al-
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lindietro. Tutte queste imperfezioni so-
no responsabili della ridotta velocita
orizzontale.

LO STACCO (6-9)

Uudmae piazza il suo piede di stacco
leggermente avanti al suo cetro di gra-
vita (5-6). Egli anche abbassa le sue an-
ce un po’ troppo durante la fase di am-
mortizzazione (7). Entrambi gli errori
riducono la velocita finale allo stacco.
Tuttavia, lo stacco é correttamente di-
retto piu in avanti che verso l'alto, e ne
risulta una bassa traiettoria del salto.

/L SALTO (9-16) HOP

L‘opposizione della gamba guida (10- -

11) é eseguita dolcemente, permetten-

do all’atleta di rimanere ben bilanciato.
La insufficienza di Uudmae in questa
fase é che la sua gamba guida ha un li-
mitato movimento in avanti (10-12).
Essa dovrebbe essere lasciata oscillare
ancora in avanti prima di iniziare a
portarla git in un buon movimento di
passo-corsa. Cio permetterebbe un pit
vigoroso stacco nello step (secondo bal-

zo). La posizione precedente della gam-
ba guida é efficente, cosi la gamba sini-
stra di Uudmae é radente e il ginocchio
destro & virtualmente al livello delle sue
anche (12-13). Cié permette una atti-
va azione all’indietro, un completo piaz-
zamento e un diritto assetto della gamba
per lo stacco nello step. Sfortunatamen-
te Uudmae ancora fa cadere il suo cen-
tro di gravita durante la fase di appog-
gio, perdendo velocita orizzontale.
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{OSTEP (17-24)

Malgrado la velocita persa, lo stacco
di Uudmae nello step é eccellente (17-
19). Egli rimane in una buona posizione
fino a quando tenta di muovere la parte
bassa della gamba guida all’indietro (20).
Questo movimento € responsabile del
successivo diffetioso atterraggio. 1l bi-
lanciamento di Uudmae é disturbato, la
parte superiore del corpo si inclina trop-
po in avanti e le anche sono radenti (21-
23). 1l piede di stacco é piazzato troppo
fontano in avanti dal suo centro di gravi-
t3, e cio aumenta la durata della fase di
appoggio -e conseguentemente riduce la
velocita orizzontale (23).

IL JUMP (25-32)

Benché Uudmae completi il suo stacco
con efficente spinta (25-26), la prece-
dente perdita di velocita orizzontale di-
venta piuttosto evidente. Egli é costret-
to a uscire nella posizione di atterrag-
gio prematuramente per neutralizzare la
rotazione in avanti (26-30) e perde pre-
ziosa distanza.

Una parte di cié poteva essere evitata
allungando le braccia verso l'alto e te-
nende la schiena diritta per ritardare la
rotazione.

L ‘atterraggio finale mostra una buona
azione delle braccia allo scopo di muo-
vere le anche in avanti ed evitare la pre-
coce caduta. -

A questo punto, la prematura posizio-
ne di atterraggio limita 'allungamento
in avanti delle gambe di Uudmae (31).

PERIODIZZAZIONE
A LUNGO TERMINE
DEI TRIPLISTI

A

L’allenatore dell’'Unione Sovietica, pre-
paratore di triplisti di classe mondiale,
Vitol Kreyer, presenta un piano per lo
sviluppo della preparazione a lungo ter-
mine diviso in tre principali periodi,
comprendenti tabelle di livelli di presta-
zione ad un ampio numero di test.

La carriera atletica di un saltatore di
triplo puo concludersi dopo 20 anni,
ruotando intorno a processi di allena-
mento in cui un complesso sistema di-
namico con differenti compiti ad ognu-
no dei diversi stadi dell’allenamento.
Questi stadi (o periodi) sono stretta-
mente collegati a modificazioni morfo-
logiche, fisiologiche e psicologiche che
prendono posto durante gli anni di alle-
namento. La preparazione a lungo ter-
mine é principalmente basata sui se-
guenti punti:

- una graduale soluzione dei problemi

tecnici;

un graduale incremento dell'allena-

mento e delle competizioni in accordo

con |'eta;

- un carico di allenamento progressiva-

mente incrementato in ogni stadio e

un equilibrato e frequente allenamen-

to nello stadio della massima presta-

zione;

un progressivo incremento dell’intensi-

ta dell’allenamento e impiego di diffe-

renti metodi di allenamento;

una incrementata intensita nell’uso di

esercizi generali e specifici;

- una stretta correlazione tra lo sviluppo
delle capacita fisiche e della tecnica;

- una stretta correlazione tra lo sviluppo
psico-fisiologico e la tecnica.

.

1.STADIO

Il primo stadio dell’allenamento pone
I'accento sullo sviluppo globale trai7 e
i 9 anni, e cambia a favore di una mag-
giore intensitd fra i 10 e i 12 anni. |
maggiori compiti sono:

- sviluppo della forza di base, resistenza,
agilita e velocita;

- apprendimento dei singoli elementi del
salto triplo e stabilizzazione della strut-
tura di base della specialita.

L‘allenamento in questo stadio & basato

sullo sviluppo fisico globale, giochi ed
esercizi, con carichi di allenamento mag-
giorati dal 30 per cento al 50 per cento
e l'intensita dal 50 al 75 per cento ogni
anno. Gli esercizi ginnici sono eseguiti
quotidianamente e all’eta di 10-12 anni
esercizi con carichi con 0,5 kag., esercizi
dinamici (da 5 a 10 ripetizioni) e acco-
sciate (da 20 a 25 ripetizioni).

Le prestazioni richieste per il primo sta-
dio di preparazione sono inserite in ta-
bella,

2.STADIO

Il secondo stadio punta a sviluppare un
buon livello di prestazione ed é diviso
in 3 fasi: la fase di orientamento (da 13
a 14 anni), la fase di specializzazione del
salto triplo (da 15 a 16 anni) e la fase di
stabilizzazione della prestazione tecnica
di alto livello (da 17 a 20 anni). Si dedi-
ca principale cura a:

- lo sviluppo delle componenti specifi-
che della prestazione fisica del salto
triplo;

- lo sviluppo delle componenti tecniche
del salto triplo;

ak Uudmae
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di Vitold Kreer

a cura di
Giorgio Dannisi

0000

)
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- sviluppo fisico globale.

Gli allenatori sono raccomandati di se-
lezionare i saltatori di triplo fra i giovani
atleti da 14-15 anni, che mostrano un
valore del miglioramento della prestazio-
ne che supera il 5 per cento ogni anno e
che sopporta carichi di allenamento rela-
tivamente alti.

| metodi di allenamento impiegati com-
prendono ['inserimento di corse e salti
sulla sabbia, neve e acqua (13 a 16 anni)
ed esercizi di forza con carichi ecceden-
ti il peso corporeo dell'atleta.

La potenza specifica & sviluppata usan-
do una varieta di esercizi di salto, com-
presi salti in basso e tutti i tipi di eserci-
zi di balzo.

Le prestazioni previste durante le tre fa-
si del secondo stadio dell’allenamento
s0no inserite in tabella.

3.STADIO

Il terzo stadio si propone di sviluppare
NUOVA ATLETICA

PRIMO STADIO DELLA PREPARAZIONE

ETA’

Altezza

Peso

60 m. sprint

Salto triplo

(19 passi rincorsa)

40 m. partenza fermo
Salto in lungo

(10 passi rincorsa)
Lancio dorsale (4 kg.)

7-9 anni

1,34-1,43 m.
29-33 kg.

10-12 anni

1,52-1,65m,
35-45 kg.
8!'

8,50-10,50 m.

6“ 4'6”

4,00-5,00 m.

9,560-10,50 m.

SECONDO STADIO DELLA PREPARAZIONE

ETA’ 13-14 anni 15-16 anni 17-20 anni
Altezza 1,69-1,78 m. 1,78-1.81 m. 1,82-1,88 m.
Peso 50-54 kg. 55-60 kg. 73-76 kg.
100 m. sprint 122 1176-11"3 117-10"8
Salto triplo 14 m. 14,5-15,5 m. 16-16,5 m.
Salto in lungo 6,30 m. 6,70-7 m. 7,25-750 m,
Salto triplo - ——— 15,5-16 m.
(14-16 passi rincorsa)
Salto triplo 12,5 m. 14-15 m. 15,30-15,80 m.
(10 passi rincorsa)

40 m. partenza da fermo 52 5'1-5" 4'"'9-4"7

80 m. partenza da fermo = ——— 9"5-9"3 92-8"9

150 ™. sprint —_— 18"2-17""5 17"-16"5
Salto in lungo 6 m. 6-6,40 m. 6,60-7,10 m.
(10 passi rincorsa)

5 balzi —_ 21,522 m. 22,5-23,5m.
(6-12 passi rincorsa)

40 m. balzi ——— 8"+11/7"+11 6'5+10/6"'+10
(8 passi rincorsa

secondi + N. di balzi)

Accosciata —— 125-160 kg. 175-200 kg.
(percentuale di quantita
di peso)
Salita su gradini a 50-60 cm. ——— 80-100 kg. 120-150 kg.
(percentuale di quantita
di peso)

Larcio dorsale (7,25 kg.)  4kg/12,5 m. 12,513,75 m. 14,5-16 m.
TERZO STADIO DELLA PREPARAZIONE

ETA’ 21-27 anni

Altezza 1,83-1,90 m,

Peso 75-81 kag.

100 m. 106 104 1072

Salto triplo 17,00 m 17,50 m. 18 m.

Salto in lungo 7,75 m 7,90 m. 3,15 m.
Salto triplo (14-16 passi) 16,50 m 16,85 m. 17,25 m
Salto triplo (10 passi) 16,25 m 16,70 m. 17,10 m

40 m. partenzada fermo 4”5 472 4"65

10 m. partenza lanciata 0,95 sec 0,94 sec. 0,93 sec

80 m. partenzada fermo  8"8 8"7 8”60

150 m. sprint 16" 15"6 15"'3

Salto in lungo (10 passi) 7,35 m. 7.80m. 7,85 m.

5 balzi (6 a 12 passi) 24,50 m, 25 m. 25,75 m

40 m. balzi 57+9 1/2 4"+8 1/2 4" +8

(8 passi rincorsa,

sec. + numero di salti)

Accosciata 220 kq. ——— —
(percentuale di quantita

di peso)

Salitasu gradinia 50-60cm. 200 kag. 220 kqg. 250 kg.
(percentuale di quantita

di peso)

Lancio dorsale (7,25 kg.) 16 m. 16,50 m. 17,50 m.
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'alto livello della prestazione e il rag-
giungimento del suo massimo trai2lei '
27 anni di eta. !

Nella prima fase del terzo stadio I'atten-
zione & puntata sul massimo sviluppo
delle componenti della prestazione fisica
(3 o 4 anni). Questa fase & seguita dal-
I'adattamento del potenziale dell’atleta
ad un pit alto livelio della tecnica (2 0 3
anni). Il carico di allenamento in questo
stadio & gradatamente raddoppiato, ri-
cordando che l'incremento deve essere
basato su cicli di sforzo oscillanti e sui
recuperi. L'intensita sara concentrata al
massimo, con massaggi, sauna, nuoto e
recuperi durante la preparazione anche
con assistenza vitaminica.

Le prestazioni richieste durante il terzo
stadio (l'ultima colonna rappresenta i
risultati definitivi) sono inseriti in tabel-
la.

CARICHI DI ALLENAMENTO

| parametri dei carichi di allenamento
in un piano di allenamento pluriennale
song presentati nella tabella che seque.

Essi comprendonc tutti gli aspetti del :
condizionamento, salti, sviluppo della >
velocita, competizioni, ecc, oltre alla &
completa indicazione dei tre principali 3
stadi dell’allenamento da 9 a 27 anni. Lo
FASI DELL’ALLENAMENTO [ I "
(4] [=5] Q
. ) : -
e '~ N N
s RE 9 ®BE & £ g £ & &
08z ofE ZE g 8 £ 8§ £ 8 ¢
%gg &EN g-:r B E_Eo o_~ 8=~
225 283 s 83 BEY X3 xad
METODI DI ALLENAMENTO = 2% =cS ol o el 8L B8N
- Salto triplo (n. di competizioni) ——— - 1-2 8-10 12-15 18-20 18-20
- Altre competizioni (numero) 34 8-12 10-12 8-10 4-6 2-3 2-3
- Sedute di allenamento (numero) 100 150 175 200 220 300 300
- Sedute di ginnastica (numero) 200 250 250 200 150 100 100
- Salto triplo da 4 a 22 passi
rincorse (numero) brevi E— 50 150 300 500 600 1.000
rincorse (numero) lunghe  — 100 150 300 600 800 1.200
- Salti in basso (numero) 100 200 300 500 1.000 1.500 1.000
- Salti in lungo e in alto 500 500 600 1.000 2.000 1.500 2.000
(numero di stacchi)
- Max. velocita 2 5 10 15 22 35 20
9-10,7 m/sec. (km.)
- Esercizi dinamici (km.) 4 10 25 45 50 50 30
- Salti verso I'alto con pesi e 20 75 150 300 500 300
(tonnellate)
- Altri esercizi di forza - 20 75 150 200 100 100
(tonnellate)
- Corsa con velocita 10 20 50 70 90 120 80
di 7,5-8,5 m/sec. (km.)
- Esercizi di sviluppo a tempo 200 400 500 500 600 1.000 500
(da 5" a 20" per serie)
- Giochi e altri sport (ore) 200 200 150 100 75 75 50
. Esercizi di ginnastica acrobatica 20.000 20.000 10.000 10.000 10.000 5.000 3.000
(numero)

pag. 120 NUOVA ATLETICA



NUOVO TEST PER LA MISURAZIONE
DELLA CAPACITA ANAEROBICA DEI
MUSCOLI ESTENSORI DELLE GAMBE

Lallenamento [isico ha lo scopo sopral-
tutto di migliorare una determinata pre-
stazione. Per ottenere risultati d’altissi-
mo livello Pallenamento dovra essere
specilico per le componenti della pre-
stazione, I3 rilevante notare che un pro-
eramma i allenamento specifico pro-
duce cambiamenti biolisici interni. Co-
munque, sorgono delle difficolta allor-
quando debbono essere usali test per la
valutazione di quesle propricta biolisi-
che che sono dircttamente  collegate
alla prestazione. Volkov ed altri (1974)
ha concluso che le capacita anerobiche
ed acrobiche giocano un ruolo signili-
cativo nell’endurance speciale dei gioca-
tori di pallavolo. La potenza aerolica
(VO2-max) ¢ il lattato nel sangue sono
stali ampianmente esaminati in passalo.
D’altra parte, test specilici per la polen-
za csplosiva di salto (potenza anacrobi-
ca) e la capacita di salto (per es. numero
di salti ottenuti di seguito in un cerlo
periodo di lempo) non sono conmne-
mente oltenibili senza 'uso di comples-
se apparecchiature di laboratorio. 12" di
primaria imporlanza il comportamento
neuromuscolare ¢ meccanico dei musco-
li estensori delle gambe durante presta-
zioni di salto ¢ la capacita di salto per svi-
luppare metodi di allenamento che ren-
dono atto il giocatore a raggiungere alti
valori durante la partita e non calare la
prestazione di salto alla fine dell’incon-
tro. -

Per la misurazione della capacita anae-
robica possono esserc adoperati stru-
menti sofisticati di laboralorio (piatta-
forme delle forze, analisi flimica, ccc.).
Solo recentemente ¢ stata pianificata
(Bosco 1980) la costruzione di un sem-
plice apparato elettromeccanico (Irgo-
jump™ che consente di misurare la pre-
stazione di salto e la capacita non solo
in laboratorio ma anche sul campo con
la medesima accuratezza (x_0.00 1 m).
QQuesto apparato consiste in un liner
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digitale clettronico, che & connesso alla
piattalorma per mezzo di un cavo (fig.
1). Il timer, entra in azione aulomatica-
mente per mezzo di uno speciale inter-
ruttore chie ¢ (clettromeccanico o clet-
Lrico) azionato dai picdi del sogretto nel-
Feseauire azione di salto. Allora, du-
rante la prestazione, questa apparee-
chiatura registra il tempo di volo (TI)
del salto, perche mnizia ad operare nel
momento del distacco e si chinde nel-
Pistante in cui il soggetlo ritocea la piat-
taforma alla fine del salto. Allorche T1
¢ conosciuto, ¢ possibile caleolare il sol-
levamento del C di g applicando la leg-
ge di Newton:

2]
h=TF" x1.226

Per stimare la capacita di salto di un
sogoello la variazione durante un Lest
della prestazione (15 sce., 00 see., cec.)
il lavoro meccanico medio (W) ¢ la po-
tenza meccanica media (W) possono es-
sere caleolati utilizzando la seguente
procedura del test. Si domanda all’atleta
di saltare senza interruzione sempre al
massimo sulla piattalorma per esempio
per 60 sce. Duranle questa prestazione
il timer somma i rispettivi T di ciascun
singolo salto registrando il tempo totale
di volo (T'TF). Contando il numero dei
salti che il sogeetto ha eseguilo ¢ divi-
dendo il TTF per tale numero potrd es-
sere ottenuto il tempo di volo medio di
salto (TF). Allora usando la formula so-
pramenzionala potrd venir determinato
il sollevamento del C di g per il salto
medio (h).

Per caleolare il lavoro meceanico del sal-
to medio potra venir adoperata la se-
guente formula:

W=m.gh

nella quale: m = massa del soggetto; g =
0,81 m/sec2 e h:=h+he

(il ¢ il sollevamento del Cdg di salto me-
dio ¢ he ¢ lo spostamento del C di g
del soggetto durante la [ase del contatto
positivo del salto medio). Assumendo
che il C di g del sogzetto si muova con
velocita verticale lincare durante la lase
di spinta (Asmussen e Bonde-Petersen,
1974), ¢ possibile calcolare he come
segue:

= V. 15
| Vv .t

.}
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Fig. 2: Valori medi (_+ SD) della produzione di potenza media durante un JT di 60 5. di 14 gio-
catori di pallavolo della squadra nazionale italiana (o) e di 14 sciatori della squadra nazionale
italiana. Gli sciatori sono stati esaminati all’ergometro a bicicletta (Be) (tavola inferiore) e il lat-
tato nel sangue & stato misurato tanto per il JT che per il Be (a sinistra).

in cui: Vv = velocila verlicale allo slac-
co, che puo essere calcolala come segue:

| Oy
Vv=Vh.2

Allo scopo di stimare i periodi delle fasi
positive e negative dal periodo totale di
contatto, il tempo di contatto negativo
¢ stato calcolato usando la formula di
\smussen & Bonde-Petersen (1974):

tempo di contatto negativo = Vv . Ttot

Vv + Vd

in cui: Vv = ¢ la velocita verticale; Tlot
= lempo lotale del contatto che puo es-
sere stimato come segue Ttot = (00 sec.
- TTIY) per il numero di salti e Vd la ve-
locita verticale di discesa. Va puo essere
calcolata come segue:

Vd =V 2¢h

Per calcoare tpos, tneg deve cssere sot-
tratto dal Tiot. Una volta calcolato il
lavoro meceanico del salto medio, la ri-
:.-p.ulli\'a polenza- meceanica pud esserc
stunala: '
. W
}l =
Lpos

la procedura per il Lest sopra desgritla
¢ un tenlativo di introdurre un nuovo
metodo semplice, specifico per un dc_-
terminato  gruppo muscolare (muscoli
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eslensori deile gambe) sicuro, valido ¢
sensibile all’adattamento anacrobico ed
altamente specifico per i parametri [i-
siologici studiati. Comunque, per stan-
dardizzare il movimento delle gambe
durante la fase di contatto, il sogzetto
dovra piegare le gambe sino a 90 gradi
¢ nel contempo dovra controllare 1l la-
voro laterale ed orizzontale, le mani
dell’atleta dovranno restare [issate alle
anche, per evitare la produzione di la-
voro che non potra essere misurato.

E’ sempre desiderabile che il successo
in un determinato test rifletta un alto
livello di qualita specifiche di adatta-
mento. D’altro canto ¢ interessante con-
siderare un esame preliminare eseguito
su soggetti che sono caratterizzati da
un’cnﬁumncc tipica ¢ possiedono pit
caratteristiche esplosive come appunto
i giocatori di pallavolo.

La variazione di W calcolata ogni 15
sce. durante una prestazione di 00 sec.
per giocatori di pallavolo (Vp) (squadra
nazionale italiana) & presentalo nella
fig. 2 nella stessa figura il W stimato
per gli sciatori di fondo (CCS) (squadra
nazionale italiana) ¢ inoltre presentata.
I2* evidente comunque come Vp sia ca-
ratterizzato da un veramente alto W se
riferito a CCS in ognuno dei 15 sec. ¢
nel periodo di lavoro dei 60 scc. E’ in-
teressante notare che 'ammontare delle
pulsazioni cardiache raggiunto in Vp &
un valore molto elevato e al termine del
test, similmente, la concentrazione del
lattato nel sangue (campioni di sangue
sono presi dalle punte dell’indice 2,5 e
5 min. dopo il test di salti) in CCA era

relativamente alto (8,50 mM/1). Questo
¢ solo del 10 per cento inferiore a quello
misuralo negli stessi atleti dopo il test
per la valutazione del VO2 max. Simil-
menle il valore della concentrazione del
LA ¢ stato stimato per gli sciatori dopo
10 km. di competizione sugli sci da
Kindermann & Keul (1977). Questi ri-
trovamenti sostengono la nozione se-
condo la quale questo test influenza net-
tamente le vie anaerobiche. Un’interes-
sante rappresentazione ¢ dala, mettendo
a confronto W calcolato con il test al
cicloergometro (Be) durante 00 sec. di
sforzo massimo (modilicazione del test
di Wingate) CCS con il W stimato per il
presente Lest (fig. 2 linea piu bassa). I
chiaro che valori veramente bassi sono
rageiunti nel test Be in riferimento al JT.
Apparentementle appare essere veramen-
e forte la dilferenza tra i valori stimali
con i due differenti test. Potra apparire
che JT potra sovraestimare W. Comun-
que, 'alto valore calcolato in JT puo es-
sere spiegato sulla base della conoscen-
za che noi abbiamo della [isiologia.
Qualecuno potra alfermare che durante
il carico di 60 sce., la produzione eflet-
tiva di energia durante I'estenzione delle
gambe durante la [ase concentrica non &
pit lunga di L5 see. Per altri 15 sce. i
muscoli delle gambe lavorano in manicra
eccentrica e i restanti 30 sce. sono spesi
nel lavoro aerco, cosi che il lavoro della
fase posiliva ammonta solo ad un quarto
del totale del lavoro del periodo JT. Co-
munque, mettendo a conlronto il valore
W per i 60 see. JT (che intacca eflettiva-
mente i muscoli delle gambe per 15 sec.)
con i valori raggiunti in 15 see. di Bec,
W del primo test & due volte pit grande
del W dell’ultimo.

Questi non sono risultati sorprendenti;
in elfetli lo scopo di questa ricerca &
quello di paragonare un test, in cui il la-
voro si realizza soprattutto attraverso la
contrazione della parte contrattile della
muscolatura (nel test "Be”) e, che, dun-
que, permette di valutare solamente il
potenziale metabolico dei muscoli inte-
ressali, con il nuovo test ”JT” che inte-
ressa entrambe le [unzioni metaboliche
degli estensori delle gambe ¢ il loro com-
portamento meccanico. Cio si produce
peché il ”JT” utilizza il ciclo di contra-
zione - rilassamento, dunque, prima di
ogni lavoro positivo i muscoli estensori
delle gambe sono allungati allivamente.
Durante questa fase Penergia clastica
potenziale si accumula in q_uc:sl_i muscoli
per essere .C?’CI'llU.'.llIl‘ICS.]t(‘. riutilizzata nel
Javoro positivo successivo.

Alla luee di questa considerazione noi
possiamo ora meglio capire, perche il W
calcolato nel test “JT™ sia un valore
molto alto, in altre parole tali risultati
sono gia stati mostrati (Thys e altri,
1972; Asmussen ¢ Bonde-Petersen
1974: Bosco ¢ altri, 1980). Gli attuali
ritrovamenti dimostrano che puo essere
molto utile un esame sugli atleti in dif-
ferenti discipline atlcricﬁe‘ usando dei
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tribuiscono alla prestazione di salto in

CMJ-S5J una percentuale ben pint importante.
ah JawoRk = Dunque, la messa a confronto della pre-
(em) { (Joule) stazione nel S e quelle del CMJ e DJ
puo fornire delle informazioni precise
sulle caratteristiche elastiche dei soggetti
3 an esaminali.
10 4100 r La fig. 3 offre un esempio dell’impor-

-1 A work 5 : g
£ tante variazione dell’energia elastica po-

tenziale dei muscoli estensori delle cam-
be nei dilferenti gruppi di atleti. I7 evi-
dente che gli atleti coinvolti in compe-
tizioni i forza possono meglio utilizza-
re I'accumulo dell’energia clastica duran-
te la fase di distensione del CMJ. Ora un
problema puo sorgere nel chiedersi se il
polenziale elastico ¢ determinato geneti-
camente. A questo riguardo Bosco ed al-
tri (1979) dimostrarono che uno specia-
le allenamento di salti eseguilo per la
durata di 18 mesi faceva aumentare il

- potenziale elastico dei muscoli estensori
KEMPO YOLLEY LONG & HIGH delle gambe dei componenti la squadra
BALL TRIPLE J  JUMPERS  JUMPERS  [inlandese di pallavolo (lig. ). Questo

allenamento di salti non solo ineremen-
to I'abilita di salto ma anche la tollerabi-
lita a resislere a carichi di stiramento. 7
stato snggerito da Bosco ¢ altri (1979)

Fig. 3: Differenze medie (- SD) del sollevamento del C di g nel salto con contromovimento e
con piegamento squat per gruppi di differenti atleti; tra parentesi il numero dei soggetti: studen-
ti di EF (16), corridori di mezzofondo finlandesi d’interesse nazionale (13), atleti di shorinij
kempo di interesse nazionale ed internazionale (8), pallavolisti della nazionale finlandese (9),
saltatori in lungo e di triplo della nazionale italiana (7), saltatori in alto della RFT, del Belgio e

dell’ Australia (8), saltatori con gli sci della squadra nazionale finlandese.

test che sono specifici per i parametri
biofisiologici, che sono determinali per
il successo nella prestazione di determi-
nale altivita sportive.

Nella partita di pallavolo il movimento
del giocatore ¢ basato principalmente
sull’attivita che utilizza il ciclo di allun-
gamenlo-accorciamento, per cui appare
ogico valutare le qualita fisiologiche che
si utilizzano durante la prestazione, co-
noscere le caratteristiche metaboliche,
Putilizzazione dellenergia clastica ¢ il
modello di reclutamento neuro-musco-
lare.

Un altro metodo per misurare il poten-
ziale elastico dei muscoli estensori delle
gambe ¢ il test denominato “Ergo-
jump™ nel quale il soggetto si sforzera di

cambe sono distesi per ammorlizzare
P’energia cinetica ottenuta dal corpo per
elfetto della caduta. In tutti i test atle-
La mantiene le mani ben [issate alle an-
che ¢ lo spostamento orizzonlale ¢ late-
rale durante il salto deve essere minimo.
La posizione della parte superiore del
corpo ¢ standardizzata cosi che un mi-
nimo di [lessione ed estensione avvenga
durante il salto. Di conseguenza si stima
che i muscoli estensori delle gambe con-

Height of rise

C.G. BEST

eseguire un salto verticale da queste dif- SQUATTING JUMP
ferenti posizioni: a) scmiaccosciata sen- 40- _
za conlro movimento “saltando da una ]

posizione statica™ (S]) (angolo alle gi-
nocchia di 90 gradi). In questa posizio-
ne nessun accumulo apprezzabile ne al-
cuna ulilizzazione di energia clastica
contribuisce alla prestazione: b) dalla
posizione erclta col contro-movimento
nel salto “con il contromovimento™
(CMJ). In questa posizionc una cerla
quantita  d’energia elastica potenziale
puo essere accumulata dalla muscolatura
d’estensione durante il lavoro eccentrico
¢ potra essere ulilizzata nella fase di la-
voro concenlrico; c¢) cadendo su una
piattaforma delle forze da differenti al-
tezze di caduta (20-100 cm.) con un sue
cessivo sallo verso 1alto, verticale (g,
3). Questa condizione si chiama “olli-
male altezza di caduta™ (DJ) ¢ come
nel CMJ P’energia clastica potenziale si
puo accumulare durante la fasc ceeen-
trica allorché¢ i muscoli estensori delle
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che allenamento di salti puo influenza-
re non solo le propricta contrattili ed
clastiche dei muscoli ma inoltre le sue
proprieta propriocettive del meccanismo
Feedback. Allenamento con carico di di-
stensione molto allo incrementa la so-
elia di risposta degli organi tendinei del
Golgi (GTO). Cio andra allora ad inere-
mentare la possibilita di reclutare un
alto numero di unita motrici durante la
fase cceentrica ¢ di conseguenza aumen-
tare 'immagazzinamento di energia cla-
stica senza interferenza  dell'inibizionc
dei GTO (Bosco e altri 1979). L'eviden-
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Fig. 4: Valore medio del sollevamento del C di g 8 pallavolisti della nazionale finlandese ottenu-
to nel salto con piegamento sino allo squat, salto dall’altezza ottimale e con contromovimento.
In ascissa sono visibili i valori misurati in periodi differenti del test, prima, durante e dopo |'ese-
cuzione di un programma di allenamento speciale (Bosco e al 1979).
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Fig. 5: Medie (+_ SD) del sollevamento del C di g del miglior salto con caduta (EDJ) in rapporto
ai cambiamenti del carico di stiramento per diversi gruppi d'atleti (vedasi fig. 3).

za ha mostrato che atleti impegnati gior-
nalmenle con esercizi cccentrici-coneen-
trici possono Llollerare alti carichi di di-
stensione ed inoltre ollenere alti solle-
vamenti del C d G nel BDJ (Bosco ¢
Komi 1979). Questo ¢ presentato nella
fig. 5. E" chiaro come giocatori di palla-
volo tollerino alti carichi di dislensione
ed ¢ veramenle interessanle sapere come
I giocalori inleressali erano quelli deila
squadra nazionale [inlandese esaminati
18 mesi dopo lintroduzione dell’allena-
mento sopra menzionalo.

I risultali presentati sopra danno cvi-
denza inconlutabile sul come utilizzare
I'energia clastica e il possibile riflesso di
distendimento (Bosco e Komi 1979)
possa incrementare la prestazione di sal-
to nel salto singolo (per es. CM] messo
in riferimento a §J). Comunque, in ac-
cordo alla mie conoscenze attuali della
letteratura scientifica nessun articolo ¢
stato ancora pubblicato sugli effetti
dell’enerdia elastica.

Cio significat che 'energia elastica po-
tenziale dei muscoli estensori delle gam-
be di un atleta puo influenzare la pre-
stazione di sallo dopo 00 scc. di salti
continui o al termine di un incontro di
pallavolo. In altre parole I'energia ela-
stica influenzera la capacita di salto?
Uno studio preliminare ha mostrato
un’alta correlazione tra l'energia clastica
misurata da (CMJ-S]) e "ammontare di
decremento di W tra i primi 15 scc. e gli
ultimi 15 see. durante il test dei 60 sec.
Cio significa che gli atleti che possiedo-
no piu elevati potenziali di cnergia cla-
slica possono proseguire per un l.cmlm
piti lungo in prestazioni di alto livello.
[i* stimolante osservare coine il poten-
ziale elastico di un atleta e la sua capa-
cita di salto possa interagire durante un
lungo periodo di allenamento. In colla-
horazione col prof. Pittera capo allena-
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tore della nazionale italiana ed altri
membri della federazione italiana di pal-
lavolo ¢ stato eseguilo uno studio longi-
tudinale su 60 giovani giocatori. Questi
atleti furono esaminati per diverse volte
all’anno con la metodologia sopra discus
sa cd altre teeniche per osservare la loro
evoluzione hiologica ¢ gli effetti lisiolo-
gici dovuli all’allenamento sistemaltico
per le gare di pallavolo. Ly altre parole la
valulazione sistematica dei parametri
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(Foto NLA.F.)

biolisiologici puo aiutare ¢ assistere lo
sviluppo di un allenamento razionale ¢
controllato ¢ la stesura di programmi di
allenamento validi. Allora noi speriamo
di adattare metodi di allenamento adatti
ed adeguati alle qualita ¢ specificita del
singolo atleta.

(Foto N.A.F.)
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WALDEMAR CIERPINSKI

- Campione olimpico nella maratona nel
1976 a Montreal e nel 1980 a Mosca na-
to nel 1950 - Professione Insegnante di
Ed. Fisica.

- Chi aspettava Cierpinski a Montreal?
Pochissimi, anche tra le persone inte-
ressati all'atletica. Si attendeva ['ame-
ricano Frank Shorter, il Finlandese
Losse Viren, o il belga Lismont ... e
molti altri. Ma Cierpinski no, confesso
con vergogna ero tra gli scettici tutt'al
pit vedevo Waldemar tra i primi quindi-
ci, e avevo torto e avevano torto anche
gli altri, Percheé il seguito lo conosciamo,
Cierpinski che lascia i suoi avversari
uno per uno, doveva vincere la corsa e
diventare campione olimpico in 2h09
bb’,

.- Waldemar & figlio di solidi contadini,
nato il 3 agosto 1950 a Neugattersleben,
¢ il secondo di 7 figli. Una vita felice,
ma difficile che ha certamente contri-
buito a fare di Waldemar un uomo nel
vero senso della parola.

- L'ho visto nel 1972 a Parigi, nel qua-
dro del primo incontro Francia R.D.T.
di atletica, quel giorno aveva corso i
3000 siepi ed era stato battuto dai fran-
ciesi e rivederlo sul gradino pit alto del
podio olimpico fu per me un‘enorme
sorpresa.

- Lo guardo e cerco di ricordare questo
lungo periodo di otto anni. Mai dopo
quel giorno d’estate del 1972, avrei cre-
duto di ritrovare lo stesso uomo davan-
ti a me nel 1980, in possesso di una
medaglia d’oro nei Giochi Olimpici.
Sempre la stessa magrezza, lo stes-
so viso angoloso, messo in evidenza
anche dalle sue eterne basette che gli
coprono la meta delle guancie, porta
‘un completo jeans, & venuto al mio
appuntamento con il suo allenatore Wal-
ter Schmidt. Quest'ultimo ha 43 anni, &
un uomo posato, porta gli occhiali e la
calvizie gli da un'aria severa da profes-
sore di universitd. Schmidt allenatore
di lunghe distanze al S.C. Chemie di Hal-
le, e anche delle squadre nazionali della
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a cura di Maria Pia Fachin
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R.I.T:

Ciepinski abita Halle, & sposato con |'ex
internazionale Marita Politz - selezionata
a Monaco negli 800 m. ai Giochi Olimpi-
ci. Marita ha sacrificato la sua carriera
per quella di suo marito e per i suoi due
figli Andrea quasi 5 anni e Falk I'ultimo
2 anni. Incuriosito gli chiedo che
motivo ci puo essere con 4 annidipiu, a
rifare tanti sacrifici quando si & stato
campione olimpico una volta. Mi
risponde: “E’ la gente, gli amici cono-
sciuti e sconosciuti che mi hanio
incoraggiato. Dopo Montreal ho ri-
cevuto centinaia di lettere, non ho osa-
to deludere tante persone, ed & guello
che mi ha spinto ad affrontare un'altra
olimpiade"’.

- Cierpinski come tuttiicorridoridi fon-
do, abituato ad allenamenti solitari e
ad un contatto permanente con la na-
tura, & un ragazzo di natura se non timi-
da, diciamo riservata. Nonostante que-
sto non rifiutera mai l'intervista e le sue
rispeste saranno sempre piG precise, an-
che a domande di natura delicata.

E' cosciente della difficoita dell’obiet-
tivo, perd é determinato e con questo
diavolo di uomo, non si sa mai. Allora
perché non?

1) Quali sono le sue origini sociali?
Contadine, sono il secondo in una fa-
miglia di 7 figli.

2) A che eta ha scoperto lo sport?

Molto, molto presto, e per necessitd.
Nel mio villaggio, dovevo percorrere
3 Km ogni giorno per andare a scuola.
Sono nato nel 1950 e a quell’epoca la
R.D.T. non aveva grosse possibilita eco-
nomiche, quando facevo educazione fi-
sica a scuola, ero sempre tra i primi,

3) Quando ha iniziato a fare competi-
zione e perché?

Siccome avevo buoni risultati nello
sport, mi sono automaticamente interes-
sato alla competizione, Sono entrato
nel B.S.G. Aufbau Nienburg a 14 anni,
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poi le mie prestazioni mi hanno dato
Ja possibilita di entrare in uno Sport
Club 2 anni dopo lo S.C. Chemie Halle,
4) Ero allora in una grande citta, una
piccola citta o un villaggio di campagna?
Un piccolo villaggio di campagna.

5) Chi fu il suo primo allenatore, &
sempre lo stesso?

Nel B.S.G. Manfred Bringezu, nel S.C.
Jorg Ramlow e poi dal 1972 fino ad og-
gi Walter Schmidt.

6) Quale fu il primo sport praticato? A
che eta si e specializzato?

Il primo fu la corsa e ci sono rimasto, la
mia specializzazione & legata al mio in-
gresso nello sport-club. Ho fatto le sie-
pi fino al 1974, i 10.000 m. nel 1975 ¢
infine la maratona dal 1976, anno in cui
sono diventato campione olimpico sulla
distanza.

7) Quale fu la sua prima grande vittoria,
quella che le ha permesso d'intravvedere
le possibilita di una carriera internazio-
nale. A che eta e entrato nel cerchio
delle speranze olimpiche?

Sono entrato nel S.C. nel 1966 e da
quel giorno sono stato considerato una
speranza, nel 1968 avevo 18 anni, ho
vinto i 2.000 m. alle Spartachiadi.

8) Quali furono allora i grandi cambia-
menti nella sua vita?

Nessuno, nello Sport-Club tutto conti-
nuoé come prima.

9) Come si organizza una giornata del

possibile campione olimpico nella R.D.T.
e come conciliare una preparazione o-
limpica, una vita affettiva (famiglia) e
una vita professionale?

Per quanto riguarda la famiglia, nessun
problema, perché mia moglie che era
stata anche lei selezionata per i giochi
Olimpici del 1972 con il nome di (Mari-
ta Politz negli 800 m. mi ha sempre da-
to tutto l'aiuto indispensabile. Avevamo
all’epoca un piccolo appartamento e un
primo figlio, non era facile tutti i giorni,
ma mia moglie é stata fantastica.

In gquanto alla mia vita professio-
nale, cioé i miei studi di E.F. e ['al-
lenamento nessun problema, lo sta-
to mi ha aiutato al massimo, come ha
sempre fatto per tutti gli atleti di buon
livello. Dal mese di maggio, ho potuto
interrompere [ miei studi alla scuola
superiore degli sport di Leipzig (D.H.F.
K.) e dedicarmi all'allenamento. i
allenavo tutti i giorni, effettuavo nelle
settimane di allenamento meno in-
tenso 100 Km. e per le settimane di al-
lenamento pit dure fino a 200 Km, la
maggior parte del tempo su strada.

Ecco come ho risolto il probelma.

10) Quando & diventato campione o-
limpico, che mestiere esercitava? E’ sem-
pre lo stesso?

Ho cominciato gli studi di educazione
fisica nel 1972 per diventare professore,

questi studi i concludo quest’anno, cioé
8 anni piu tardi, guesto naturalmente
nel quadro degli studi prolungati, con-
cessione data da noi agli atleti di alto
livello.

11) E’ possibile, secondo lei, conciliare
nella R.D.T. lo sport di alto livello a as-
sumersi importanti responsabilita o
proseqguire degli studi difficili?

Si nella R.D.T. non c’é nessun pro-
blema.

12) Ha (ha avuto) paura per il suo
avvenire sociale. Si sente pienamente
reinserito e utile nella societa nella

- quale vive?

Non ho mai avuto paura per il mio
avvenire e i sento pienamente inserito
- e non reinserito - nella societa dove
evolvo. Sono nato nel 1950, durante
il duro periodo della ricostruzione. Da
noi eravamo 7 bambini. Se guardo e mi-
suro | progressi fatti dal nostro paese fi-
no ad oggi penso che non c’é nessun
motivo per essere preoccupati. Da noi
latleta di alto livello é aiutato e inte-
grato pienamente.

13) Lo sport ha facilitato questo inse-
rimento o sarebbe riuscito ugualmente
se non avesse praticato dello sport?
Prima di entrare nello Sport-club,
considerando le mie origini, ero destina-
to ad andare in una scuola di agricolu-
ra. Nello S.C. e grazie allo sport di al-
to livello, ho preso un’altra direzione
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professionale e se non avessi fatto sport
sareil certamente riuscito in un mestiere
agricolo.

14) Quando & salito sul gradino pil alto
del podio a chi ha pensato per primo, a
se, al suo paese, a Marx o a Dio?

Ne a Marx, ne a Dio, ero felice, pazza-
mente felice sul podio e pensavo alla
strada percorsa dall'inizio, ero fiero.

15) Nella R.D.T. Una vittoria olimpica
facilita una promozione sociale?

No, /o sport & una cosa, la vita pro-
fessionale un‘altra, ben distinta dalla
prima. E” vero pero che ha risolto i miei
problemi di casa, perché ne ho ricevuta
una pit grande. Ma i soli onori che si ri-
cevono sono puramente onorifici e non
materiali. .

16) Ha avuto, durante i vari viaygi effet-
tuati dei rapporti extra sportivi con
dei campioni di paesi capitalisti? Ha
mantenuto delle relazioni regolari con
qualcuno di loro?

No, direi di no nessun contatto reale.

17) Conosce il modo di vivere dei
campioni dei paesi capitalisti?

Non sono molto informato. Nella no-
stra specialita la maratona, non ci sono
molte gare internazionali, Tutto quello
che so me I"hanno raccontato, Quando
sono andato a New York il presidente
dei maratoneti americani mi ha raccon-
tato come Shorter era diventato milio-
nario, e mi ha chiesto se non rimpian-
gevo un po” di non avere [a stessa vita.
Gli ho detto di no, che le mie motivazio-
ni e le mie idee sul come praticare dello
sport di alto livello erano diverse e pit
sane. Poi in ogni caso io qui ho un me-
stiere, e non ho hisogno dello sport per
vivere. Alla fine della mia carriera inse-
gnero educazione fisica.

Quando va a fare un meeting all’este-
ro, non riceve nessun premio di parte-
cipazione da parte dell’organizzatore?
Eppure altri ne ricevono.

Per quel che mi riguarda, mai.

18) Si sente un privilegiato nella so-
cieta dove vive, ''cittadino protetto”’
o un cittadino come tutti gli altri. O
il suo stato di "'star sportiva’’ le porta
certe prerogative che i suoi compa-
trioti non hanno (viaggi, soldi, ecc...)

Mi sento assolutamente come tutti gli
altri, la mia vita olimpica mi ha dato sol-
tanto del lavoro supplementare, devo ri-
spondere a numerose lettere, devo anda-
re anche nelle scuole per fare conferen-
ze, a parte questo non ho nessun vantag-
gio sugli altri.

19} Fa da vicino o lontano della poli-
tica? Appartiene a qualche partito poli-
tico?

E’ molto difficile non impegnarsi se
si considera [evoluzione del nostro
mondo. Dal 1970 sono nel S.E.D.

20) Sport e politica, quale ruolo e quale
posto deve avere la politica nel movi-
mento politico. Deve essere assente o al
contrario controllata? || campione deve
essere politico o apolitico o impegnarsi
in qualche modo per avere credibilita?

NUOVA ATLETICA

Lo sport deve tener conto dei fatti po-
litici per avere anch’esso credibilita?
Sport e politica sono comunque due
cose che non si pud separare. Prendiamo
l‘antichita per esempio, se ben ricordo si
formavano degli “atleti soldati”* per la
difesa del paese. Ma ci sono dei limiti.
Gli sportivi non devono essere ostacolati
dalla politica.

Che motivazioni si possono avere quan-
do si & gia campione olimpico?

Questa domanda me la sono posta spes-
se volte dopo Montreal, mi ha “‘tortura-
to”. E’ vero ci si pud solo eguagliare an-
che vincendo e non sorpassari, special-
mente nella maratona, dove non c’é un
tempo esatto dunque nessun record. Ma
nel 1976 dopo il mio ritorno dalle va-
canze trascorse a Cuba, ho ricevuto tal-
mente tante lettere di incoraggiamento
che ho deciso di continuare per la pros-
sima olimpiade.

21) Ho letto in un giornale dell’Europa
dell’Ovest che i campioni da voi ricevo-
no dei vantaggi pil grossi se iscritti al
partito comunista della R.D.T. & vero?
Falso, assolutamente falso.

22) Per quello che le concerne si sente
libero delle sue scelte e atti o un oggetto
di propaganda politica?

Mi sento libero di fare la mia vita come
mi sembra pitl giusto.

23) Qual & il vero ruolo del campione
nella R.D.T.?

Un ruolo di esempio prima di tutto. Lo
sport & necessario alla educazione dei
bambini e allo sviluppo armonico di
tutti i cittadini, e con la nostra attivita
incoraggiamo la pratica dello sport, il
nostro ruolo & considerato essenziale
nella R.D.T. e sopratutto riconosciu-
to dal potere pubblico.

24) 1| sistema e i campioni della R.D.T.
sono spesso criticati dai paesi capi_tai:-
sti, mancanza di democrazia del siste-
ma, campioni '‘robotizzati” dogmatiz-

zati e drogati? E' a conoscenza di que-
sti attacchi e quali sono i suoi argomenti
per rispondervi?

Conosco questi attacchi e affermo che
sono motivi dalla gelosai. Sono stato io

! trionfo di Montreal
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stesso vittima di queste agressioni ver-
bali. | successi sportividella R.D.T. sono
dovuti alla nostra politica. Sviluppo del-
lo sport di massa, aiuti agli sportivi di
alto livello, unita d'azione tra tutti quel-
/i che fanno sport da noi, dal semplice i-
struttore ai pit alti dirigenti.

25) E’ soddisfatto delle condizioni di
vita offertele nella R.D.T.Ha delle cri-
tiche da formulare e se si, pud farle in
tutta tranquillita?

In linea generale si lo sono. Natural-
mente c¢i sono piccoli problemi, ma pen-
so che si risolveranno nell’avvenire.

Quali piccoli problemi per esempio?

L’anno scorso per esempio, siccome
l‘inverno era freddissimo non si poteva
trovare per | maratoneti, delle tute im-
permeabili termiche. Se non avessimo
problemi nella R.D.T. ci sarebbero solo
campioni olimpici.

26) Cosa pensa dei campioni francesi
che praticano le sue specialita?

Mi ricordo di Buccheit che mi aveva
battuto nei 3000 m siepi; durante il
primo incontro Francia- R.D.T. a Parigi
nel 1972. Dei maratonieri non ne cono-
sco.

27) Nella R.D.T. gli studenti di educa-
zione fisica studiano il marxismo, Che
cosa da il Marxismo allo sport in gene-
rale? Perché da parte mia confesso che
non capisco molto l'utilita di una tale
materia nello studio dell’Educazione
Fisica.

Da parte mia, studiando il Marxismo
ho imparato che cosa sono le leggi della
nostra societa. |l Marxismo é un mezzo
enorme per sviluppare la cultura e illu-
minare la gente.

Lo sport é uno dei grandi mezzi per
sviluppare la personalita della gente
e il marxismo é un’ideologia che ne per-
mette la pratica a tutti i livelli e a tut-
te le eta.

28 Quale importanza si da al Marxismo

negli studi di Educazione Fisica?

E’ una delle materie principali, da noi.
29) Pensa che se non avesse studiato il
marxismo non sarebbe diventato cam-
pione olimpico?

Ci sono dei grandi campioni che non

hanno studiato il marxismo, ma penso. .

che I'ideologia marxista ci aiuti.
30) In che senso I'ha aiutato?

Nel senso collettivo, I'ideologia crea un
collettivo, definisce un'unita tra noi,
una spinta negli scopi comuni tra quelli
che fanno dello sport: campioni, alle-
natori, dirigenti, professori di educazio-
ne fisica e cittadini praticanti. Ci riu-
niamo, ¢i consultiamo e lavoriamo in
gruppo. Lo ripeto questo gruppo é un
ideologia che lo fonde, é nella squadra
che formiamo nessuno lavora negativa-
mente nei confronti dell’altro e natural-
mente il beneficio del lavoro di gruppo
ricade su ognuno individualmente.

Il suo allenatore Walter Schmidt ag-
giunge: “‘guesto lavoto dunita di
gruppo che ci da l'ideologia marxista
é anche un beneficio per noi allenatori,
tra di noi ci vediamo spesso, lavoriamo
strettamente insieme e lavoriamo anche
in simbiosi costantemente con gli
atleti.

31) Qual & secondo Lei |'importanza
del marxismo nella riuscita dello sport
nella R.D.T.?

Il marxismo ci ha dato le basi per eleva-
re fa nostra societa al livello in cui si tro-
va oggi, ed & su questo sviluppo che o
sport ha potuto progredire.

32) Malgrado le difficolta che il mondo
conosce oggi, crede ancora nella pace
nel mondo?

Si credo nella saggezza degli uomini,

33) E il doping minaccia veramente
I'atletica?

No, non realmente. | controlli oggi so-
no sufficienti per assicurare una lotta ef-

ficace. Da parte mia, non ne ho mai
fatto uso, soltanto le forze naturali svi-
luppate da un‘allenamento razionale de-
vono entrare in gioco.
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PROGRAMMA DI CONDIZIONAMENTO
ED ALLENAMENTO PER SALTATORI

di Sue Humprhey

da Track & Field Quarterly Review - n° 4 - 80

Le condizioni ottimali per poter svilup-
pare un buon salto richiedono una no-
tevole e varia fase di condizionamento;
essi sono: aereobia; anaerobia; forza;
flessibilita; elasticita; tecnica.

Il salto in lungo e il salto in alto sono
i pil anaerobici, ma diverse condizioni
aerobiche  intervengono  nell’azione
quando il saltatore é coinvolto in lun-
ghe competizioni che corpono diverse
ore.

Naturalmente queste diverse fasi han-
no priorita durante 'anno.

Nella stagione indoor le maggiori atten-
zioni si pongono al riguardo di condi-
zionamenti visivi, forza e resistenza,

II lavoro tecnico verra esequito solo nel-
l'eventualita che si debbano apportare
sostanziali modifiche nella tecnica del
saltatore,

Durante la stagione precompetitiva i
condizionamenti aumentano e aumenta-
no i lavori tecnici sempre tenendo conto
delle condizioni generali di allenamento.
La tecnica copre circa il 25 per cento
del lavoro totale all’inizio di questo pe-
riodo. Alla fine di questo periodo é van-

a cura di Maurizio Urli

taggioso aumentare il lavoro di velocita
e far si che il lavoro di tecnica copra cir-
ca il 40-50 per cento del tempo totale
di lavoro. Nella fase delle competizioni
bisogna badare soprattutto all’aumento
della velocita. Il successo del periodo e
dato dalla priorita da offrire al lavoro
di tecnica.

Allenamento aerobico pud includere pa-

recchie corse di resistenza sui 5/6 km.
recupernado su circa 500 m. ripresa del-
la corsa per circa 15/30 min.

Un circuit training per saltatori puo
comprendere:
- corsa sulle scale 30"
- salti in lungo da fermo
- salti verticali (elevazioni)
- balzi sulle scale 15" per ogni gamba
- corse su ostacoli
- skipping 30"
- seduti - in piedi 2’
-20m, 3"5
- a ginocchia alte sul posto 15"
-saltiarana 1’
- 50 m. hop sulla gamba destra
- 25m. sprint 4"

- 50 m. hop sulla gamba sinistra
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- 50 m. sprint 8”

I{' numero e il tempo delle ripetizio-
ni verranno calcolati tenendo conto
della soggettivita dell’atleta.

L’allenamento anaerobico possono in-
cludere brevi sprint sui 30/60m., salti sia
in lungo che in alto con brevi rincorse,
ostacoli bassi, brevi corse in salita di na-
tura esplosiva, corsa a ginocchia alte e ri-
petizioni sui 60/150 m.

Per l'aumento della velocita si pud la-
vorare nella tarda stagione pregara.

Il lavoro si pud basare sulla resistenza
degli arti inferiori, potenza esplosiva, re-
sistenza cardiovascolare, irrobustimento
del tronco, resistenza locale dei muscoli,
tecnica della corsa.

Per questo si possono usare brevi sprint
con o senza blocchi, corsa a ginocchia
alte per 30 m. e sul posto, penetrazione
della gamba anteriore, corsa sulle dita
dei piedi, balzi con e senza pesi, corse
sulle scale, flessioni per il tronco e ripe-
tute di 150/200 m. per piccoli recuperi
e aumento della resistenza.

Si deve lavorare sulla forma per il primo
periodo dell’anno.

Films, videotape, visualizzarsi negli
specchi, quando si sviluppa la corsa sul
posto, possono essere sicuramente utili
al saltatore per migliorare lo stile.

Lo svolgimento dell"allenamento di for-
za pud essere fatto in diversi modi.
Il sollevamento pesi pu¢ rilevarsi vera-
mente utile per costruire forza. Il pro-
gramma delle alzate basato sul lavoro
pesante nella stagione indoor aiuta a
costruire della forza da utilizzare nelle
successive stagioni.

Balzi con e senza pesi e resistenze de-
vono essere usati per sviluppare la for-
za delle gambe.

Vari tipi di balzi come salti su una gam-
ba, salti su due gambe, ostacolli, triplo e
lungo da fermo, scalinate e lavori plio-
metrici possono aggiungere varietd al
programma.

Esercizi pliometrici producono esplosi-
vitd e movimenti reattivi giacché allena-
no le parti esterne dei muscoli a contrar-
si per aumentare la relazione tra forza e
potenza reattiva.
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Una buona forza si puo® acquisire pil ra-
pidamente se sorretta da un adeguato la-
voro pliometrico.

Il maggior volume di balzi di forza deve
essere svolto nel periodo novembre-feb-
braio; durante la stagione, abbassare il
numero dei balzi, che devono essere
eliminati totalmente in vista di gare par-
ticolarmente importanti,

Esercizi pliometrici:
- salti in basso con massima elevazione
possibile dopo la caduta.
Si pud variare 1'esercizio (facendo svol-
gere il lavoro su una gamba sola alla vol-
ta.

- 12-24"" di balzi da fermo sulla panca
rialzata e poi caduta e salto triplo.

- balzi per 30-50 m. una gamba alla volta

- ostacoli (28-30") salti fra gli ostacoli
distanziati fra loro per permettere al
saltatore una certa continuita fra osta-
colo e ostacolo.

Esercizi di flessibilita e agilita sono de-
siderabili all’inizio del programma di
condizionamento e devono essere man-
tenuti durante la stagione quale parte
del riscaldamento.

Gli esercizi che si possono includere so-
no:

- flessibilita delle anche
- stretching degli arti inferiori
- stretching sugli ostacoli
- arco dorsale
- rotazioni del tronco
- rotazioni delle spalle
- capriole all'indietro
- esercizi alle spalliere

(stretching del tendine di achille e dei

polpacci)
- mobilita articolare indicata per l'inguine
Questi esercizi devono essere ripetuti
due volte per una durata di 6-10" per
ciascuna volta.
Esercizi di agilita sono necessari per far
si che l'atleta possa stabilire maggior sta-
bilita e articolarita di tutte le parti del
corpo.
Essi sono di breve durata. Altri esercizi
sono:

- skipping tenuti da una corda

- sprint in differenti direzioni

- salti in differenti direzioni

- cambi di direzione fra gli ostacoli
o fra coni.

Test attitudinali devono essere fatti
mensilmente su queste prove:

- 50 m. lanciati

- salto in lungo da fermo

- salto triplo da fermo

- elevazione

Partenze: giacché il saltatore non usa
blocchi per la sua gara non é necessario
approfondire questa fase tecnica; perd
alcune partenze dai blocchi possono es-
sere benefiche e possono essere utilizza-
te come diversivo alla partenza in piedi,
Salto in lungo: la rincorsa é molto im-
portante. Un atleta deve provare parec-
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chie rincorse prima di trovare il mecca-
nismo che lo porti al punto di battuta
alla velocita massima realizzabile. Que-
sto lavoro si potra fare raggiungendo un
massimo di 20/25 rincorse complete
nella piena stagione,

Soltanto in stagione chiusa si dovra di-
minuire sensibilmente questo lavoro.
Brevi rincorse (5/7 appoggi) potranno
essere usate per abituarsi al lavoro in vo-
lo. Un atleta dovra fare una o due volte
la settimana allenamenti con rincorsa
completa a seconda dell'importanza del-
la gara che sta preparando.

Salti con rialzo dovranno essere usati
se l'atleta necessita di maggior tempo di
volo per imparare e condizionare la fase
aerea.

Non bisogna far saltare assolutamente il
saltatore al di sopra di un ostacolo posto
sulla pedana; questo perché costringera
l'atleta a rannicchiare troppo le gambe
facendogli perdere la fluidita necessaria..

Pesi: Fase 1 in stagione indoor: usare

un peso medio perché il saltatore deve
imparare quei meccanismi di alzata che
egli non conosce,
Dopo due settimane (tre volte per setti-
mana) il salatore avra imparato i mecca-
nismi e fara dei test massimali;
La percentuale degli esercizi verra rap-
portata al massimale di una alzata.
Esercizi: (4 serie di 5 ripetizioni per
ogni esercizio)
addominali - estensioni e flessioni delle
ginocchia - flessioni del bicipite - eserci-
zi per i bicipiti e flessioni per i tricipiti -
esercizi di accosciata. Questa fase dura
sette settimane. Le settimane 1-3 com-
prendono lavori al 40-80 per cento del
massimale dell’atleta. Le settimane 4-6
saranno basata sul 60-90 per cento. La
settima settimana si useranno percen-
tuali dell’80-100 per cento del massi-
male.
Fase 27 é usata durante la fase pre gare.
Il saltatore utilizza gli stessi esercizi e
aggiunge dei balzi (3 serie di 15 ripeti-
zioni).
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L’atleta usa 5 serie di 5 ripetizioni per
ogni esercizio.

Nelle sei settimane l'atleta usa 1'40-80
per cento del nuovo massimale calcola-
to al termine della prima fase.

Tutti i movimenti in questa fase ven-
gono approntati per una maggiore
esplosivita e velocizzazione.

Fase 3 : da usare durante la stagione
delle gare. I movimenti devono essere
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ancor piu velocizzati. In questa fase
il saltatore fara 3 serie cli 6 ripetizioni.
Questi esercizi dovranno essere fatti
3 volte all'inizio del ciclo e ridotti a
due verso la fine. La prima seduta il
saltatore utilizzera circa il 75 per cen-
to del mex attuale; il 2. giorno il 60
per cento; se ci sara la terza seduta

di pesi questa utilizzera il 40 per cento
del max.

Tutti | movimenti dovranno vertere su
velocita e esplosivita.

Allenamento tipo in stagione indoor
(novembre, dicembre, 1/2 gennaio)
Tutte le giornate di questo e degli al-
tri cicli dovranno essere precedute da
15-20 minuti di stretching e esercizi di
agilitda e da un km. circa di corsa. Alla
fine dell’allenamento altro km. di corsa
e 10 minuti di stretching.

LUNEDI': Pliometria: 2 serie di 10 balzi
(dopo le prime due settimane di lavoro)
2/3 km. di corsa.

MARTEDI'; tecnica di corsa; esercizi di
agilitd; circuit training; pesi.
MERCOLEDI’: 150-300 m. intervallati
da pliometria (dopo le prime due setti-
mane).

GIOVEDI': come marted].

VENERDI: scalinate; 2-3 km. di corsa
a buona andatura.

SABATO: balzi; salti; pesi.
DOMENICA: riposo.

Ogni mese dovranno essere fatti dei test
per misurare [ miglioramenti. Se ¢ in
programma la stagione indoor saltare
2-3 volte la settimana.

Allenamento pre stagionale Fine gen-
naio, febbraio, marzo)

LUNEDI!'": sprint in curva, lavoro di tec-
nica, 60-150 per 30’

MARTEDI’: 300-200-100 2 oppure 10x
150; pesi.

MERCOLEDI': balzi, lavoro di tecnica
pliometria (2 serie di 15 balzi).
GIOVEDI': esercizi di agilita, aumento
della velocitd, scalinate, pesi.
VENERDI': lavoro tecnico; ostacoli,
partenze sui 50 m.

SABATO: pliometria (2 serie di 15 bal-
zi) fino a metd marzo, da sostituire pol
con 10x100; pesi.

DOMENICA: riposo o corsa leggera.
Alla fine di ogni mese tests.

Allenamento durante la stagione (apri-
le, maggio, giugno, 1/2luglio, settembre)
LUNEDI’: tecnica, partenze in piedi sui
30-50 m.; pesi.

MARTEDI’: pliometria 2 serie di 15 bal-
zi (da eliminare In vista di particolari
competizioni); 10x130.

MERCOLEDI'": esercizi di formazione
tecnica, tecnica di salto, ostacoli, pesi.
GIOVEDI': 200-100-70x2.

VENERDI': facili 100 m.

SABATO: competizione.

DOMENICA: riposo o corsa leggera.

Riposo attivo (fine luglio, agosto, ot-
tobre).

Durante questo periodo ridurre consi-
derevolmente il lavoro di atletica e so-
stituirlo con sport particolarmente adat-
ti ai saltatori quali pallavolo e pallaca-
nestro.

Si continuera in questo periodo quasi
esclusivamente a sequire la sola tecnica
di salto per far riposare fisicamente ma
soprattutto psicologicamente l'atleta.
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IL CONFRONTO: SALTO IN LUNGO

Le sequenze presentate si riferi-
scono a: 1) Wladimir Zepelew
(URSS) ’56; prestazione nella se-
quenza 8.01; miglior prestazione
personale 8.03; 2) Andreas Wendt
(RDT) ’63; miglior prestazione
6.87; prestazione nella sequenza
6.69.

Attraverso 'analisi dei fotogram-
mi noi desideriamo mostrare come
gia atleti principianti siano nella
condizione di poter padroneggiare
le singole fasi del movimento, ana-
logamente alla tecnica corretta de-
gl atleti di livello. Certo compaio-
no delle diversificazioni nel decor-
so temporale e dinamico del movi-
mento, riconoscibili principalmen-
te nella fase della preparazione
dello stacco e nello stacco (ftg.
1-3). Queste sono dovute in modo
preponderante al differente livel-
lo fisico di capacita cioé al livello
di abilita tecnica, ma gli atleti si
discostano tra loro di poco nei sin-
goli fotogrammi e non sempre pre-
sentano parametri decisamente di-
stinguibili. Noi qui desideriamo ri-
levare soprattutto le caratteristi-
che proprie del carattere spaziale
dello stacco, volo ed atterraggio.

PREPARAZIONE
DELLO STACCO (ftg. 1-2)

Zepelew mostra un ottimo ritmo
di corsa nel suo ultimo passo
(ftg. la-3a). Rilassato nella parte
superiore del corpo, fluidamente
sostiene l’oscillazione col movi-
mento delle braccia, consentendo-
gli un attivo movimento graffian-
te sull’intera pianta. Rimarchevole
é la sua ottimale estensione nell’ar-
ticolazione del piede, ginocchio ed
anca nella fase di sostegno poste-
riore (ftg. 132’ come pure il buon
movimento afferrante di corsa col
sollevamento della punta del piede
al termine dell’oscillazione verso
I’avanti della gamba p.d. (ftg. 2a).
Il rilassato pendolo d’oscillazione
della gamba p.d. (ftg. 2a/3a) ed il
successivo veloce riporto sino ai
glutei (ftg. 4a) gli consentono uno

pag. 132

a cura di Ugo Cauz
di Klaus Hempel

stacco 'veloce”. E’ da correggere
indubitatamente lo sguardo rivolto
alla tavoletta di stacco (ftg. 3a).
Cio nonostante tutti i lati positivi
sopramenzionati puo frenare la
fluidita dello svolgimento dello
stacco.

Andrea Wendt non presenta al
contrario alcuna azione graffiante
del piede. Anche i movimenti del-
le braccia, in Zepelew senz’altro
ottimale e che quindi influenzano
in modo positivo la scioltezza e
I’'ampiezza d’oscillazione (ftg. la/
2a), sono in Wendt “spezzati” e
contratti (ftg. 1b/2b). Particolar-
mente chiare risultano le manche-
volezze nella fase di spinta poste-
riore. Le articolazioni del piede, gi-
nocchio ed anca non si estendono
completamente e di conseguenza
abbiamo una corsa “seduta” (ftg.
16). Inoltre le spalle vengono tra-
scinate verso l’alto, con un legge-
ro arretramento del tronco, fatto-
ri questi che influenzano negativa-
mente la grandezza della [orza di
stacco e con cio la velocita della
spinta in avanti.

STACCO (ftg. 3-5)

Nella posizione di stacco si riscon-
trano poche differenze (ftg. 5a/
6b). Entrambi gli atleti presentano
una completa estensione del cor-
po. Il tronco resta eretto ed il
capo viene mantenuto con lo
sguardo in avanti. Entrambi i salta-
tori portano la loro gamba libera
sino all’orizzontale, anche se Ze-
pelew non esegue alcun idoneo fre-
no col braccio destro (ftg. 5a).
Egli estende il braccio ed inizia su-
bito dopo, senza alcuna chiara per-
sistenza nella posizione, il movi-
mento circolare del braccio. Wendt
a nostro avviso presenta un ango-
lo di stacco troppo ripido (oriz-
zontale-gamba p.d. dell’arto di
spinta - ftg. 5b). Questo errore
comporta una manchevole tensio-
ne della gamba libera (ftg. 2b/3b)
ed una troppo tardiva conclusione
del movimento di oscillazione ver-

so l'avanti-alto. L’estensione della
gamba di spinta e raggiunta tardi-
vamente quando ormai il corpo ha
superato la tavoletta di battuta
(ftg. Bb). Per questa ragione la
risultante dell'impulso- di forza
nell’estensione allo stacco non pas-
sa direttamente attraverso il Cdig,
cosl da peggiorare l'efficacia dello
?tacco che risulta piatto e fretto-
050.

FASE DI VOLO (ftg. 6-11)

Subito dopo lo stacco entrambi i
saltatori iniziano il movimento di
corsa in aria. E’ proprio in questa
fase che possiamo rilevare i punti
1i maggior somiglianza tra 1 due
atleti. L’arto libero viaggia verso
Pavanti (ftg. 6) ed attraverso un
movimento attivo che ha inizio
dalle anche, va al di sotto del cor-
po verso dietro-basso (ftg. 7-10).
Contemporaneamente l’arto di
spinta viaggia in avanti sino all’o-
rizzontale (ftg. 11). Rimarchevole
la ritmicita del movimento delle
gambe in correlazione con la cir-
colarita dei movimenti delle brac-
cia. Cido con il riporto dell’arto
libero provoca l’'avanzamento del-
le anche e un leggero arretramento
del tronco (ftg. 7-8). In questo
modo € possibile assumere una
consona posizione per la fase fina-
le dell’atterraggio.

PREPARAZIONE
ALL’ATTERRAGGIO (ftg.12-16)

Dal ftg. 12 inizia la preparazione
dell’atterraggio. L’arto libero viene
portato sino all’altezza della gam-
ba di spinta ({tg. 15). Contempo-
raneamente il tronco si avvicina al-
le coscie mentre Zepelew porta il
capo sin quasi alle ginocchia e con
cio sostiene I’abbassamento del
tronco (ftg. 15a), Wendt inclina
verso dietro il capo. Il relativamen-
te ampio angolo alle anche dell’a-
tleta principiante é tipico della
maggiore parte degli sportivi prin-
cipinati e deve la sua ragione sia al-
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(Foto N.A.F.)

la manchevole forza della muscola-
tura dell’addome, che anche alla
insufficiente scioltezza. La medesi-
ma posizione delle gambe non é
raggiunta da Wendt che non le sol-
leva sino alla curva di volo del C di
g. Per questa ragione egli ottiene
una differente utilizzazione della
parabola di volo.

ATTERRAGGIO (ftg. 17-18)

Zepelew mostra un’eccellente po-
sizione d’afterraggio (ftg. 17a).
Egli distende ben lontane e distese
le gambe verso l'avanti. Come ri-
sultato assistiamo ad un positivo
spostamento in avanti del punto
di impatto dei piedi. Questa tec-
nica di atterraggio comunque por-
ta sempre con sé il pericolo di una
insufficiente conservazione di un
momento rotatorio verso avanti,
con possibile probabile ricaduta
indietro dell’atleta. Per questa ra-
gione Zepelew nell’istante del con-
tatto col terreno apre I’angolo al-
le anche. Per mezzo della veloce
flessione all’articolazione delle gi-
nocchia e della conservazione di
una certa quota d’energia a livello
delle anche, con contemporanea
spinta laterale del tronco, egli
evita questo pericolo. Le braccia
mantenute dietro al corpo (fig.
18a) rafforzano attraverso l’oscil-
lazione attiva in avanti il momen-
to rotatorio orario. Criticabile é la
posizione dei piedi che restano leg-
germente divaricati e che non sul-
ficientemente sostengono il grafl-
fiante spaziale atterraggio.
Anche in Wendt permangono dei
dubbi su questa fase. Positivo é il
suo mantenimento della posizione
del corpo che al contatto con la
sabbia leggermente si raddrizza sul
tronco.
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TRENTINO ALTO ADIGE

REALTA NELLA REALTA

di Fabio Berti

Trentino Alto Adige come va? “Non
sono rose ma neanche spine” dice il
buon Pasqualini presidente del Comi-
tato regionale nonché della Virtus
Autocar Trento. In effetti se i risultati
di vertice consentano di mantenere una
immagine in un certo senso positiva
dell'intero movimento regionale, non bi-
sogna come spesso succede, lasciarsi in-
gannare dalla solita torta con una gusto-
sa crosta di sopra, celante la pasta
molto meno saporita in tutto il resto
della torta stessa, torta questa che é di
tante regioni, e forse soprattutto di tut-
te messe insieme.

Le gravi carenze a livello di praticanti
"disponibili”, la mancanza o inadegua-
tezza degli impianti, la carenza di alle-
natori, problemi finanziari, problemi di
dislocazione, strutture sanitarie deficita-
rie, problemi etnici, sono tra i maggiori
handicap riscontrati nel mio giratletico
della regione in questione, ovvero il re-
sto della torta, ciog sotto la crosta. Un
George Prast (LGS Raiffeisen Bolzano)
da 1411 negli ostacoli alti, un Viktor
Drechsel (LGS Raiffeisen Bolzano) da
5,20 nell’asta, ora a tentare “|'avventu-
ra’’ americana, un Hillebrand (SC Mera-
no) da 7,74 in lungo, la mezzofondista
Cristina Tomasini (Quercia Rovereto)
encomiabile nel reagire alle sue traversie,
le specialiste delle prove multiple Scha-
fer (S.S. Brunico) e Strbl (S.S. Brunico),
per citare alcune ciliegine della torta di
sopra, gente insomma nel giro della na-
zionale maggiore passibile di nuovi mi-
glioramenti.

Del resto, per arrivare a determinare le
cause di questo contrasto sostanziale di
qualita tra il margine superiore e il re-
sto della torta, & inutile andare a cercare
le solite artificiose colpe; per arrivare al-
la vera radice di questi problemi, (resto
della torta) bisogna procedere molto in
profondita portando i margini del di-
scorso ben al di 13 degli ordinari ambiti,
sconfinando insomma anche in alcune
concezione filosofiche.

Noi siamo non da molto usciti da un
medioevo nel quale il cristianesimo dis-
socia l'unita ontologica che il paganesi-
mo aveva stabilito tra ['anima e il corpo
del'uomo. Nell’evolversi dei secoli (esclu-
dendo ovviamente I'educazione arcaica
del periodo ellenistico), altre troppe cor-
renti del pensiero hanno considerato la
pesona umana costituita da due entita,
lo spirito e il corpo, nettamente separa-
te. Il "disprezzo del corpo” in ragione
delle discipline dello spirito ha assunto
nella storia della pedagogia medioevale
e di riflesso contemporanea, carattere
indissolubile. Di gui un sistema educa-
tivo attuale per niente o per pochissimo
interessato alla formazione del corpo.

Di qui tutti i problemi confluenti sul-
I'educazione fisica e lo sport, i quali
non potranno progredire se non alla
condizione di inserirsi pill intimamente
nel problema dell'educazione generale,
e di condividerne per intero i fini che
si vengono via via precisando, cosicché
da inserirsi nel verso senso, nella men-
talita e nell’etica del nostro tempo.

Del resto ogni cosa é figlia della sua sto-
ria, ed & dungue non facile dissolvere
nella “zucca” di quasi tutti, quest'insen-
sibilitd verso I'attivita motoria, ad ogni
livello dell'attuale e dei precedenti siste-
mi educativi, tale da porsi come artefice
primordiale, di cio che non va, forse non
solo nello sport.

La scuola oltreche istruire, deve soprat-
tutto educare. L'educazione fisica e lo
spart, anche se sembrano agire prevalen-
temente sul corpo, non possono essere
considerati solo addestramento fisico, in
quanto essi sono una forma dell’educa-
zione generale, poiché estendono i loro
effetti sull'intero arco psico-fisico-intel-
lettivo, quindi devono ergersi a parte
fondamentale del nostro sistema educa-
tio attuale. Con il piti nobile degli sport,
le cose si complicano ancora: per co-
glierla nel suo fascino spettacolare, (sol-
lecitiamo pit facilmente quindi le mas-
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se) l'atletica leggera deve essere capita,
perché in fin dei conti & per l'italiano
medio, uno sport complicato.

A prescindere da questo eticismo in-
sensibile, si riscontrano anche problemi
che potrebbero sembrare avulsi da que-
st’'ultimo, per cosi dire “interni”’, fra i
pochi sensibili  (I'ambiente atletico e
sportivo in altre aprole), ed é appunto
questa pochezza interna che spesso de-
termina l'insufficienza e quindi I'inade-
guatezza della struttura stessa, da ricol-
legarsi in fin dei conti alla solita etica,
anche se per problemi minori, quelli
cioé in qualche modo risolvibili a breve
termine, non sempre.

Dopo queste note che si potrehbero
espandere per chilometri e chilometri di
inchiostro, andiamo a recapitare alcune
delle tristi conseguenze nella realta
Trentino Alto Adige 1981. Dice Carlo
Giordani, fiduciario tecnico del Comi-
tato regionale noncheé responsabile della
"Quercia Rovereto': “La situazione
difficile per tutti, si registra la mancan-
za di una massa notevole di praticanti
legata alle carenze della solita scuola
malfunzionante. Siamo arrivati allassur-
do che & la societa sportiva che fa attivi-
ta promozionale per la scuola, in quanto
I'attivita della societa sportive. Il proble-
ma sommo & trovare atleti “disponibili”,
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che abbiano la volonta necessaria; la
FIDAL deve decidersi a collacare 2-3
pesone a tempo pieno per regione dedite
all'attivita tecnico-promozionale, il no-
stro esiguo e oberato movimento tecni-
co dirigenziale si dibatte nella sfera pie-
namente dilettantistica, e non si posso-
no pretendere miracoli all'infinito. Certi
tipi di attivita organizzativo-promozio-
nale, di aggiornamento tecnico, di impo-
stazione di attivita, dovrebbero essere
affidati a gente che puo dedicarsi a tem-
po pieno o quasi a questa attivta. Del re-
sto per una federazione dal bilancio an-
nuo di quattro-cinque miliardi non do-
vrebbe trattarsi di uno sforzo impossi-
bile. Ci sono problemi in provincia di
Bolzano legati alla situazione etinica,
che si riflettono anche sull’attivita spor-
tiva con diversita di opinioni, di impo-
stazioni, che portano a qualche mo-
mento di frizione, anche se bisogna dire
che in guesta provincia, la scuola agisce
molto pil incisivamente che in quella di
Trento"”. Edoardo Kocher vice presiden-
te del Comitato regionale, nonché re-
sponsabile del S.C. Merano: "Qui a Me-
rano non abbiamo allenatori, impianti
adeguati, e i soldi sono pochi”. Herbert
Majr, responsabile del LGS Raiffeisen:
“Alcuni nostri atleti hanno raggiunto un
certo livello, creandoci problemi econo-
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mici; non sappiamo come andra a fini-
re. | nostri problemi sono anche e so-
prattutto di tipo associativo, cioé risulta
non facile lo stare assieme e il condivi-
derci. Non & assolutamente giusto che se
un atleta matura e vive in un ambiente,
poi venga “"rubato” da societa che stan-
no magari a 500 km. di distanza, questo
¢ un difetto della nostre regolamenta-
zione. La FIDAL deve stare piu vicina
alla base, e non lasciarsi abbagliare dai
successi di vertice”, Barbara Bachlechner
ex azzurra pentathlon (S.S. Brunico),
ora in veste "tecnica primi passi”’ dopo
I'abbandono: “La situazione qui a Bru-
nico & un po’ stagnante, il movimento
giovanile & numeroso, ma poi la maggior
parte degli atleti si perde sospinta da
attrattive mondane, incapace di soffrire
negli allenamenti; abbiamo un solo alle-
natore...”. Aldo Righi, ex astista dei
tempi d'oro, bronzo ad Atene ‘69, ora
responsabile a Riva del Garda di uno
dei vari centri dell'asta creati recente-
mente dalla federazione: "Dalla mia
esperienza tecnica consumatasi in Lam-
bardia, posso forse constatare qui in
Trentino Alto Adige un minor interesse
da parte delle amministrazioni comuna-
li; mi sembra anche che in regione siano
pochi quelli che si interessano a portare
dei ragazzi all'atletica; constato fors'an-
che una carente ricerca tecnica da parte
dei non molti allenatori impegnati in
regione”. Carlo Segatta, responsabile del
GS Marzola Trento: ""Quello delle visite
mediche & un problema tuttora irrisolto,
faccio un appello agli organi centrali
perché si faccia subito qualcosa di con-
creto in proposito. Il terreno sul quale
abbiamo da lavorare non é vasto, forse @
proprio il giovane che non sente il biso-
gno di fare atletica”. Dice un responsa-
bile della Virtus North Autocar Trento:
"Pur usufruendo del contributo di uno
sponsor, i nostri problemi finanziari per-
mangono, soprattutto da ricoleggare al-
I'aumento continuo dei costi. La FIDAL
ci deve accordare maggiori attenzioni,
deve capire che il vertice non potra
plasmare se non aiutera la periferia a
costruire originariamente’. (TN): “Non
abbiamo la pista, la dislocazione ci crea
enormi problemi finanziari; la FIDAL
e il Comitato Regionale devono smetter-
la di pensare soltanti ai centri maggiori”’.
Dice un responsabile della SAB Balza-
no: “Non & mai troppo male quello che
si dice della FIDAL, I'atletica italiana é
bella solo sui giornali”. Tisma, responsa-
bile Fiamma Bolzano: “Molti atleti con-
vaogliati nelle societd “'di nome”, vengo-
no sottomessi a dei principi d'allena-
mento che non tengono conto di quel
che I'atleta ha fatto fino a quel punto,
ovvero non guardando alla precedente
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metamorfosi atletica”. Il presidente del
Comitato regionale Marco Pasqualini ri-
ferisce la richiesta a riguardo del sodali-
zio A.T.A. Battisti Trento: "E" una so-
cieta persa nel tempo, si & in un certo
senso prosciugata. Forse a livello diri-
genziale, non c'é stato il giusto seguito”.

In questo giratletico della regione, an-
che il Comitato regionale, nonostante la
sua fama di solerzia e buona volonta,
non & stato risparmiato da alcune criti-
che; si denuncia poca serietd di alcuni
giudici (Tisma, Fiamma Bolzano), si
stigmatizza la lentezza nello svolgimento
delle manifestazioni e la pochezza delle
giurie (un responsabile Virtus North Au-
tocar Trento). E il buon Pasqualino pre-
sidente cos'altro dice?: A livello di bi-
lancio finanziario ‘81 ci siamo “barca-
menati”’ con |"aiuto di alcuni enti (com-
presa federazione); chiedo alla FIDAL
maggiore celerita nei nostri riguardi in
determinati momenti dell’attivita: il fat-
to di operare nella periferia pit lontana,
non giustifica il mancato arrivo o I'arri-
vo in ritardo di molte “novita”. Nell’am-
bito che ci riguarda, i problemi maggiori
riguardano la nostre periferia, dove si
lavora con buona volonta, ma mancano
ancora le strutture pil adeguate; la mag-
gior prospettiva che ci ripromettiamo, é
I'incremento dell‘attivita femminile”.
Ecco dungue un po’ di assaggi diretti
del resto della torta.

La crosta di sopra non & dunque che
quanto di buono, di premio pil giusta-
mente, spetti alla "sensibilita”, che per
quanto poca su ecumenico sfondo, c'é e
si vede. Essa profuma odore oltreche di
alcuni “nazionali” pil sopra esposti,
della giovane Rossella Gaddo (Virtus
North Autocar Trento) campionessa ita-
liana juniores 1981 nei 1500 m., del bol-
zanino Marco Rossi (LGS Raiffeisen)
recente primatista italiano juniores di
decathlon con cronometraggio manuale,
del lunghista Mantinger (Virtus North
Autocar Trento) altro degli assurti al ti-
tolo italiano juniores quest’anno, del
buono nucleo di quattrocentisti che ar-
dono la "Fiamma" Bolzano, del mezzo-
fondista Spiess (LGS Raiffeisen Bolza-
no) entrato nel “nobile” giro, inoltre il
lunghista Setti (Quercia Rovereto) pil
volte primatista regionale a cavallo del
"7 e-mezzo”, per arrivare alla grande
speranza dei sogni di Carlo Giordani,
cioé il roveretano Furlan Pavesi, pri-
matista italiano due volte guest’anno
fra i ragazzi A nell'alto (1,95) e nel
salto quintuplo (15,27), e all'altra pro-
messa di Merano, l'allieva al primo
anno di categoria Piccolese salita que-
st'anno a 1,75, per dirne alcuni.

Ecco la torta servita, cerchiamo ora di
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scomporla e di gustare alcune delle fet-
te pitt meritevoli: fra le societd pil at-
tive & senza ombra di dubbio la Quercia
di Rovereto, inquadrata nel campionato
di serie C nazionale; per una cittadina
di 30.000 abitanti (e pud ben dirlo il
suo intelligente “portabandiera” Carlo
Giorgani, che tra I'altro non perde un
colpo a livello organizzativo) non € in-
dubbiamente cosa da poco, se si pensa
che nessuna societa di una regione no-
bile di tradizione e di movimento atle-
tico come il Veneto (a parte le F.F.0.0.
Padova), puo vantare questa colloca-
zione, che & di un altro sadalizio della
regione Trentino Alto Adige, I'AGS
Raiffeisen Bolzano, fucinaun po’ chiusa
in se stessa di atleti di buon valore, non-
che contante un repertorio di ottimi al-
lenatori.

Se la crisi in regione pervade (come vi-
sto) soprattutto con la scarsita di prati-
canti il settore giovanile, la SAB Bolza-
no si erge forse a modello in tale conte-
sto, proponendo e praticando un rap-
porto atleta-allenatore, atleta-compagni
di squadra molto efficace: & assodato
come la situazione affettiva del ragazzo
in formazione risulti di primaria impor-
tanza nel quadro dell’estrinsecazione di
qualsiasi attivita del soggetto, ebbene, se
I'atleta raggiunge il giusto equilibrio
psico-affettivo, se nella societa sportiva
trova un sostegno morale per I'attivita
atletica stessa, oltreche per la sua indi-
spensabile vita di relazione extra-sporti-
va, ecco raggiunto quell’equilibrio che
molto spesso, se alterato, determina
spesso |'abbandono, la SAB Bolzano
non é soltanto societa di atletica leggera,
i rapporti fra gli elementi sono molto

(Fota N.A.F.)

pitt ampi, si esce molto con i ragazzi, si
vive cioé con la societa sportiva anche
nella societa contro-sportiva, ci si preser-
va insomma dall’ambiente etico “avver-
so”, conservando e magari coltivando
ancor pil i giusti ideali per un certo tipo
di attivita sportiva. E i risultati giovanili
della SAB Bolzano sono li a testimoniar-
lo: fase nazionale raggiunta con la squa-
dra maschile e femminile sia a livello al-
lievi che settore propaganda, a dispetto
della corrente (eccetto sporadici casi)
completamente contraria che gira in re-
gione nel settore. Prendere esempio si-
gnori, prendere esempio.

Il tempo comunque trasforma, ci si de-
ve appellare ad esso, a tutto cio che in
esso contribuisce e contribuira ad evol-
vere nel senso di istituzioni educative
pit conformi alle esigenze della perso-
nalita umana fin dal suo comparire nel
pianeta terra, nelle quali deve assoluta-
mente trovare posto importante |'edu-
cazione fisica, dato che come visto,
qualsiasi atto motorio educativo con-
stata 1'unita tra spirito e corpo, e quin-
di non pud essere considerato esclusi-
vamente dal punto di vista fisico, per-
che esso coinvolge la formazione di
tutta la personalita umana: per il bene
non solo dello sport e dei suoi proble-
mi attuali a quasi tutti i livelli, ma an-
che per una societa migliore, “per un
Trentino Alto Adige migliore’; si, per-
che I'educazione fisica disciplina il ra-
gazzo tanto da formarlo non solo per
se stesso, ma soprattutto per la socie-
ta nella quale vive i suoi giorni, lo di-
ceva il filoso Kant un secolo fa, lo di-
ciamo qui, dovrebbero dirlo tutti, an-
che a Montecitorio. Ma con i fatti. -
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IL. RECUPERO

[l sovielico Zalessky discute sui proble-
mi del recupero dopo pesanti carichi di
allenamento ed elenca i pit adatti meto-
di di recupero pedagogico, biologico ¢
psicologico. :

Quando I'atleta ¢ sottoposto ad elevati
carichi di allenamento, 'organismo ¢
sollecitato a cambi nell’impegno fisiolo-
gico e psicologico, ne risulta un adatta-
mento alla migliorata capacita [isica di
lavoro. Un incrementato carico di alle-
namento ¢ quindi responsabile di un
corrispondente miglioramento del lavo-
ro [isico ¢ conseguentemente anche nel-
le prestazioni compelitive. Comunque,
¢t un limite a quanto il carico pud esse-
re incrementato, cosi oltre un certo li-
vello i risultati diventano negalivi ¢ co-
minciano a calare. Per questa ragione gli
scienziali dello sport oggi guardano alla
ricerca di piu elficenti metodi di recupe-
ro per poler incrementare i carichi di al-
lenamento senza effetli negativi.

[ processi di recupero possono produrre
risultati differenti. La scelta del volume
del carico di allenamento ¢ la durata
non devono superare i limiti individuali;
"adattamento e il recupero sono respon-
sabili del mantenimento o incremento
del livello della prestazione. Se, d’altro
canto, il recupero ¢ piu lungo di quanto
durano le modificazioni avvenule con al-
Li carichi, verra praticamente a mancare
Ieffetto dell’allenamento. Infine, sc il
carico di allenamento supera i limiti di
recupero individuale, si vicne a creare
una condizione di non recupero. Se que-
sta situazione perdura, puo diventare
cronica ¢ si veriflicano effetti negativi
nell’allenamento. Comunque, va ricor-
dato che ci sono diverse possibilita che
vengono adotlate per un buon recupero
nell’allenamento, seguito da un recupero
completo, ¢ ¢ib avviene adottando me-
todi specifici per il recupero.

[ processi di recupero, basati sulla ricer-
ca biochimica, possono essere divisi inJ
principali categorie:

L. continui recuperi che si introducono
durante la fase di lavoro;
2. immediato recupero,
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direttamente

di M. Zalessy

a cura di Giorgio Dannisi

dopo la fase di lavoro, per evitare di-
spersioni nella produzione;

3. recuperi ritardati per ereare super-
compensazione allo scopo di elevare
le miserve funzionali di prestazione
dell’organismo oltre i carichi previ-

- sli.

Va notato che nella discussione sul re-

cupero, non c¢i rileriamo al recupero ge-

nerale del sistema specifico di un atleta.

Cio richiede una specilica conoscenza

dei punti deboli individuali e gli effetti

di ogni particolare metodo di recupero

impicgato. Ricordiamo che la [inalita di

questa discussione ¢ diretta al recupero

tlcll’ﬂllcnamcnm ed alle situazioni di

compelizione ¢ non ¢ applicabile al re-

cupero per superallenamento, né alla ria-

bilitazione seguente a una malattia o

infortunio.

METODI

[ metodi di recupero sono solitamente

(Foto N.A.F.)

(|ivi%i in 3_ gruppi: pedagogico, biologico
¢ psicologico.

PEDAGOGICO - Questi metodi sono i
pin naturali quindi ricevono un’atlenzio-
ne relativamente minore. Fssi sono basa-
ti sui principi fisiologici, ¢ sono cosi ra-
ramente applicati rivolgendosi principal-
mente all’esperienza e allintuizione el
Leenico ¢ [anno leva su un limitato nu-
mero di obicttivi indicalori, come la fre-
quenza cardiaca, la pressione del sangue,
ece. Questo erea una situazione casuale
in quanto all’atleta ¢ spesso richiesto i
adattare il proprio recupero ai metodi
adottati con lallenatore.

I metodi pedagogici sono basati sugli
intervalli di recupero tra le fasi del ru-
voro. La capacita di recupero (riposo
passivo, camminando, correndo lenta-
mente, leggeri esercizi) decide della di-
rezione ¢ della durata del recupero. [l




(Foto N.A.F.)

recupero ¢ il supercaricamento dei sin-
goli organismi puo essere migliorato
facendo frequenti cambi nel piano di la-
voro per ogni microciclo. A\ queslo si
possono aggiungere metodi di recupero
pedagogicamente  allivi come nunoto,
corsa lenta. giochi sportivi, ece,

Il recupero BIOLOGICO ¢ hasato so-
rattutto sulla nutrizione. La nutrizione
¢ responsabile della ricomposizione della
struttura cellulare, ipertrofia muscolare.
sviluppo dei vasi sanguigni, rafforzamen-
to del sistema scheletrico. In via pin di-
retta, il cibo ingerito influenza le riserve
di glicogeno nei muscoli ¢ nel fegato,
ATP e riserve di fosfocreatina ed ancora
il contenuto di grassi nei tessuti. Come
si puo vedere, la nutrizione ¢ responsabi-
le del rifornimento di energia per i com-
piti quotidiani ed il continuo riforni-
mento di riserve. A questo punto, molla
cura deve essere posta al controllo delle
calorie introdotte.

La scarsita di sufficienti calorie provoca
un abbassamento di peso e puo causare
una situazione di non recupero dell’alle-
namento. Dallaltro lato, una supernu-
trizione, non solo incrementa il peso
corporco ma anche produce altre modi-
ficazioni funzionali nell’organisimo.
Proteine, carboidrati e grassi sono gli
alimenti base. In media un atlela neces-
sita del 15 per cento di proteine, 25 per
cenlo di grassi e 60 per cento di carho-
idrati.

Questo in caso di un assorbimento di
4000 calorie, cioé 145 grammi di pro-
teine, 105 grammi di grassi ¢ 580 gram-
mi di carboidrati. Istremamente impor-
Lante, accanto agli alimenti base, sono le
vitamine, i minerali ¢ un equilibrio idri-
co. Linsufficenza di queste componenti
nellalimentazione potra causare una ri-

(Foto N.A.F.)

dotla capacita di lavoro ¢ auiiita di re-
cupero.

Cosi alti carichi di allenamento turbano
il metabolismo idrico ¢ mincrale, ed &
importante che Pequilibrio sia ripristina-
to con lassistenza del recupero. Speciali
bevande, contenenti minerali, sono utili
a queslo proposilo. Preparati farmacolo-
gici di'un determinato gruppo nutritivo
lavoriscono il recupero.
I pit importanti |&i quesli preparali so-
no i gruppi vitaminici. Tipici esempi so-
no le extradosi di vitamina B ¢ B15 da
adoltare ad alt livelli di allenamento o
somministrazione di vitamina I quando
si prevedono rapidi incrementi nel cari-
co di allenamento.

Un metodo di recupero tradizionale ¢ il

ERRECI
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massaggio, utile nell'incremento  della
circolazione ¢ nell’evitare produzioni
inutili. T processi ossidativi sono accele-
rali, i sistemi nervoso e muscolare si ri-
lassano e si permette un miglioramento
della funzione neuromuscolare. Similar-
mente, ma un po’ migliorati, risultati
sono ollenuti con i metodi dell’immer-
sione ¢ dell’idromassaggio. Diversi pro-
cessi idrici sono impiegali per il recupe-
ro, solitamente in parallelo con il mas-
saggio. Questi comprendono doece e ba-
ani con differenti temperature ¢ varieta
di sostanze aggiunte all’acqua. In aggiun-
ta la sauna, cccellente per accelerare le
funzioni metaboliche, rimuove i prodot-
ti superflui e rinfresca 'organismo.

La fisioterapia ¢ un metodo di recupero
recentemente diventato sempre pin po-
polare. Il piu efficace fra questi appare
Ielettrostimolatore muscolare, mentre i
trattamenti ultrasonici sono raccoman-
dati per infiammazioni dei tendini e dei
legamenti.

Tra le introduzioni pit recenti ¢ il ripo-
so elettrico per rilassare il sistema mu-
scolare, ridurre il ritmo metabolico ¢
produrre processi di recupero nel siste-
ma nervoso centrale. Tra gli altri nuovi
metodi ¢’¢ I"aeroionizzazione, purche si
tratti di un ozono fortemente misto per

la respirazione.

Recupero PSICOLOGICO dipende in
larga parte dal buon livello delle condi-
zioni generali, favorevole ambiente, Lrat-
tamento gradevole.

Un’atmosfera amichevole unita all’alle-
namento & anche importante, Fra gli al-
tri metodi di recupero & opportuno di-
scuterne con il leenico ed il medico.
Altri recenti metodi cosidetti psico-rego-
lativi, vanno adoltati sotto siretto con-
trollo medico. Allenamento aulogeno ¢
spesso anche 'ascolto di musica psiche-
delica sono di buona utiliti.
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LUC BALBONT ha scritto un
libro “’R.D.T. 30 anni atletica
leggera””, che per la prima vol-
ta indaga sul movimento spor-
tivo tedesco orientale, che dal
dopoguerra ad oggi ha presen-

tato i pil eclatanti progressi
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del tempo libero, sport d‘al-
to livello.

Il volume di 202 pagine, con 25 tabelle e 70 fotografie, puo

essere richiesto direttamente a

Giorgio Dannisi a mezzo c.c.p. n. 24/2648, via T. Vecellio, 3 -

Udine - Versando L. 5.000 pit 600 per spese postali.




>

UDINE p

<"

4 TRICESIMO

-
1)
J
L
AN
R
ADEGLIACCO

CONSORZIO INSTALLATORI E

COSTRUTTORI DI IMPIANTI ED
EQUIPAGGIAMENTI ELETTRICI
DEL FRIULI - VENEZIA GIULIA

VIA VITTORIO ALFIERI
33010 TAVAGNACCO (UDINE)

TELEFONO (0432) 680153 - 680154
Con Ricerca Automatica

RUB-TAN .« SYSTEMFLOOR

PANZERI LUIGI

CONFEZIONI SPORTIVE

una moderna industrna tessile
al servizio dell atletica
richiedete il catalogo

calzoncini - maglie - tute - borse
forniture rapide a societa sportive e scuole

22046 MONGUZZO (CO) - TEL. 031/650171




