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VOLUME ED INTENSITA
DELL'ALLENAMENTO DI DURATA
DELLE MEZZOFONDISTE

a cura di Ugo Cauz

di Reiner Fohrenbach

da "Die Lehre der Leichtathletik” n°® 34-35, 1981

[57 stato realizzato un csperimento della
durata di 3-F anni valatando gli schemi
di allenamento di 10 ollocentiste (800¢)
¢ 22 millecinquecentometriste (1.500¢),
allo scopo di chiarire le linee di tenden-
za del volume e dellintensita nell"allena-
mento di durata.

I dati racconti riclaborati a livello stali-
stico vengono qui confrontali dal punto
di vista [isiologico rispetto alle conoscin-
te arce di intensita,

Valutando i diversi piani di allenamento
delle atlete di categoria A, B ¢ C, si ri-
scontrano le seguenti suddivisioni gene-
rali del normale decorso dei periodi di
allenamento.

Periodi di allenamento:
oltobre-dicembre
gennaio-marzo
aprile-maggio
gingno-scltembre

B

Furono rilevate differenze nel rapporto
tra volume del chilometrsggio totale
(durata, ritmi, sprint, cce.) e il puro vo-
lume di corsa di durata.

La velocita della corsa di durata nell’al-
lenamento determinata al nastro tra-
sportatore (1.4 per cento angolo di in-
clinazione) presso la produzione di 4
mol/l di lattato (soglia acrobica-anacro-
bica) (3), fu indicata come intensita
base 100 per cenlo in questo tipo di al-
lenamento.

Veniva eseguito un prelievo del sangue
dopo 5" di durata del carico (che veniva
iniziato con una velocita i 3 m/sec. ¢
incrementato con gradini di 0.4 m/fsec.
sino al soggellivo esaurimento).

La determinazione del valore del lattato
cra eseguita con il test della ditta Boeh-
ringer ¢ Mader (4).

Valutando statisticamente le diverse
esperienze vennero provati i valori medi,
le deviazioni standard e i rapporti di
correlazione. In quanto segue proporre-
mo i pil importanti risultati delle espe-
rienze.

1. RISULTATI DELL’ESAMIS DELLA
CORSA SUL NASTRO
TRASPORTATORE

Nell’esame sul nastro trasportatore il
decorso dell’aumento medio del lattato
mostra significative differenze in en-
trambi i gruppi d’esame nei diversi gradi-
ni di carico da 3.0 a 4.2 m/see. (lig. 1).
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FIG. 1: Rapporti dell’aumento del lattato presso crescente velocita di nastro trasportatore di 16

88e e 22 1500e.

La velocita media in corsa in cui si regi-
strava un valore di produzione del latta-
to di 4 m mol/l (soglia acrobica - anacro-
bica) assumeva un valore di 3.99 m/s
nelle 800¢ (- 0.35) ¢ 4.264 m/s (- 0.265)

nelle 1.500c. La differenza ¢ significante
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FIG. 2: Rappresentazione della correlazione tra il lattato ottenuto a 4 m mol/l sul nastro tra-
sportatore e il miglior tempo ottenuto sui 1500 m in m/sec.
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Come nella precedente sezione si posso-

FIG. 5: Decorso del rapporto corsa di durata/scttimana nel ciclo annuale di allenamento di 16 . P . '
no rilevare significative differenze per

800e e 22 1500e.

NUOVA ATLETICA Pag. 37



TP1 TP2 TP 3 TP L
OmT - DED AN AR AP AT / WE TTh = SArSON
100, o 548 3 oIy s S
4 2152 ] l23a2 B 2w =
e 2826 — 26,07 ——
80] — 3a01 ol a2 =L =
p——p—1 T e——
4 ] ——— —qsass
o= —] =
60 2L o E—1 | — ] »15km
—t—{a7.m —arm F—]
] —] — = B 10-15xm
= [o
401 oon — 6853 — rae3 D 3-10km
555 s
— AT 82
201 29,37 3462
2558
et e My | M=o NeajNew b1z fea
&00m 1500m 800m 11500m 800m 11500m 800m 1 500m
Louferinnen Lauferinnen Lauferrnen Lauferinnen

FIG. 6: Suddivisione percentuale del chilometraggio della corsa di durata entro le aree 3-10,
10-15, oltre i 15 nel ciclo di allenamento annuale di 15 800 e 22 1500e,
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FI1G. 7: Schema dei valori aerobici (sotto le 4 m mol/l) e anaerobici (sopra le 4 m mol/l di latta-
to) di fornitura dell’'energia metabolica e i loro corrispettivi metodi di preparazione secondo i

conosciuti metodi di allenamento.

3uanto riguarda il volume chilomeltrico
ella pura ¢ semplice corsa lenta (fig.
5). Si rilevano valori rimarchevoli nel
fatto che in entrambi i gruppi dal PA1
al PA4 assistiamo ad un calo del chilo-
metraggio della corsa lenta per il 50 per
cento nelle 800c e per il 35 per cento
nelle 1.500 e.

Due 800 e gia piu volte scese sotto i 2°,
presentano rispetto alle prestazioni chi-
lometriche medie nei 4 periodi di allena-
mento (224 = # 11.3), cosa che in 2-3
brevi sedutc possono essere realizzate,
valori pit alti (35 km.) (4 sedute alla
settimana). Alttraverso questa via meto-
dica non si deteriora il livello aerobico.

Pag. 38

5. SUDDIVISIONE PERCENTUALIS
DEL CHILOMETRAGGIO DELLA
CORSA LENTA ENTRO LE AREFR
3-10,10-15 ¢ OLTRE i 15 KM.

Entrambi i gruppi presentano significa-
tive differenze nell’arca della corsa lenta
3-10 km. dal periodo di allenamento 1.
al 4. aumentando e conoscendo in me-
dia un valore del 65 per cento nelle
B[(?Oeﬁi: del 35 per cento nelle 1.500¢
ig. 6).

S\'e] primo dei due periodi di allenamen-
Lo le 800e mostrano distanze di 12 kin.,
per ottenere buone condizioni di adatla-
mento del sistema ossidativo.

Le 1.500¢ si allenano nel primo e se-
condo periodo con lo scopo londamen-
tale di mantenersi nell’area media della
corsa lenta, anche se, sulla base delle au-
mentate richieste per quesla maggiore
sezione i cara, mirano alla costruzione
del meccanismo ossidativo anche con
arce di pereorrenza superiore ai 15 ki,
Dai dati statistici rilevati la variazione
delle prestazioni chilometriche (in per-
centuale) dal PAT al PA4 seguivano que-
sto andamento: 52.9; 47: 37: 38 per
cento. Il basso incremento nel PA4 era
conseguenza in quesla sezione di una
drastica riduzione chilometrica nell’arca
dei 15 km. Non ¢ possibile tullayia fare
un confronto tra i due gruppi per quan-
to riguarda l'area pit lunga della corsa
lenta, poiché solo duc atlete di cui una
800¢ nel PA2 ¢ PA3 presero in seria
considerazione guest’arca,

O. INTENSITA® DELLA CORSA
DI DURATA

Per suddividere in percentuale le atlete
per quanto riguarda il problema delle
dilferenti intensita realizzate nella eorsa
lenta (e con questo il differente livello ¢
condizione degli scambi energetici) ven-
gono stabilite le seguenti condizioni:
prendendo come [altore base uguale al
100 per cento la velocita della corsa di
durata che sviluppa 4 m mol/l di lattato,
che in generale puo .essere considerata
come la soglia per il miglioramento della
capacila di prestazione di resistenza ac-
robica (1.3), venne stabilito che il 94
per cenlo (Ii'3 per cento) del valore del-
la soglia, che porta ad una velocila che
determina una produzione del lattato di
3 m mol/l (£0.5), poleva venir indicata
come corsa di durala intensiva. Il valore
pari al 90 per cento della soglia, che de-
termina una produzione di 2 m mol/l
(£ 0.5), puo essere deflinita comie corsa
di durala estensiva (fig. 7).

e necessarie richieste di produzione
energetica sono realizzate nei due casi
in maniera diversificata: nel primo caso
si presenta un aumentato scambio dei
carboidrati nel secondo dei grassi.

6.1 1INTENSITA’ IN RAPPORTO
ALLA VELOCITA’ AL NASTRO
TRASPORTATORE CHE
DETERMINA LA PRODUZIONE
DI 4 M MOL/L NELL’AREA DI
ALLENAMENTO 3-10 KM.

Le pit brevi corse di durala sono rea-
lizzate dalle 800e nei guattro PA in me-
dia con una velocita pari al 95.6 per
cento del valore soglia, che corrisponde
ad una velocita di 3,82 m/s ed ad un va-
lore di produzione del lattato di 3.50 m
mol/l (nel PA2/3 anche 3.70 m mol/l).
In considerazione del fatto che in que-
sto gruppo il 60-70 per cento del lavoro
totale della corsa lenta viene realizzato
nell’area dei 3-10 km., questa velocita
della corsa lenta & troppo elevata, poi-
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ché in altima analisi questi dati indicano
come da < a 6 sedute di allenamento i
corsa di durala vengono eseguite ad alta
intensita. Sarebbe pin prudente realizza-
re solo 1-2 allenamenti alla setlimana di
corsa lentla intensiva.,

Cio si riscopriva nel latto che la capaci-
La di prestazione aerobica calava duraate
la stagione estiva (vedasi esami del cap.
8): compariva un’intensificazione della
velocita della corsa lenta oltre il 96 per
celo nel |’-\-|-.':-(J||l|:|n;lurum‘:um'nlc- adl
un logico aumento dei lavori anaerobici
e dei cariehi i gara (fig. 8).

Pin volte la corsa lenta in questo PA ddo-
velle assumere un earaticre rigeneralivo
el estensivo. Nonostante il signilicativa-
mente pin elevato valore soglia delle
1.500 ¢ (4.26 m/s), la velocita media
della corsa di durata presenta un valore
ben pin basso (88.0 per cento) (corri-
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FIG, 8. Intensita della corsa di Jurata in rapporto con la determinata velocita a cui corrisponde
la produzione di 4 m mol/l di lattato al nastro trasportatore (area 3-10 km}.

che qui erano inserite forme di allena-
mento anacrobico.
\ppare interessante il calo del numero
delle atlete di entrambi i gruppi, che
500m - .+ prendevano in considerazione la pitt im-
ns n.s. porlante area della corsa di durata (tab.
1 r l)
Le 1.500¢ presentano una media dell’
88,4 per cento (corrispondente ad una
velocith di 3.77 m/s), che nspetto al-
= I'88,0 per cento dellintensila ritrovata
nella sezione precedente dei 3-10 km.,
non va a modificare la media, in tutti
i PA.
L veloceita di corsa qui sta in rapporto
al volume nella pin lavorevole area me-
tabolica di hassa acidosi lattacida delle 2
m mol/l. Anche qui riscopriamo nel PA3

—— 800m-LA&utermnen

T HIH T

L]

Trainingsperiode |

FIG. 9: Intensita della corsa di durata in ragporto con la determinata velocita a cui corrisponde

in entrambi i gruppi valori d’intensita
pitt elevati: 95,5 per cento (corrispon-
dente a 3.82 m/s) nelle 800¢ ¢ 91,5 per
cento (3.904 m/s) nelle 1.500¢.

Dal PAL al PAS nel gruppo delle 1.500¢

7
=
2
3

-~

la produzione di 4 m mol/l di lattato sul nastro trasportatore (area 10-15 km). si pote rilevare il sezuente aumento del-

spondente a 3.78 m/s) ed un corrispon-
dente valore di produzione del lattato i
216 m mol/l.

La media delle 1.500¢ entro questa bre-
ve arca di corsa di durata ammentava so-
lo al 35 ner eento.

Il rialzo dell’intensita veniva comunque
registralo nel PA3 col 92.9 per cento.

6.2 INTENSITA” IN RAPPORTO
ALLA SOGLIA NELL’AREA
10-15 KM

Iintro quest’area di percorrenza media
le 800¢ presentano un valore dell’89 per
cento di intensita estensiva nei PAL 2 ¢
4 (fig. 9). _

La pii clevata velocita della corsa di du-
rata come nell’area 3-10 km. venne rile-
vata nel PA3 col 95,5 per cento anche
se Lutlavia il carico totale in questa sc-
zione risultava troppo clevato, tanto pin
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Pintensita: 85, 87. 91,5 per cento nel
"\ 90.0 per cento.
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FIG. 10: Intensita della corsa di durata in rapporto con la determinata velocita a cui corrispon-
de un produzione di 4 m mol/l di lattato sul nastro trasportatore (area oltre i 15 km).

Pag. 39



Durchschnittiche Douerloulintensitat
im Verhaltnis  ru der ber L LA nmol/l)
ermitteilen Geschwindighkeil ouf dem

Il

BOOm - Lulerinnen

Loulband
oy &3, s ns. &5 >1500m 5
sa51
100 4 . vans
wn I % l oies [ P
80 A — — —
60 - — = =
0 = = =
20 = = =
= . = —
NS M0 MmO =17 M2 M1l
Trainingsperiode
1 2 3 4

FIG. 11: Intensitd media della corsa di durata in rapporto alla velocita di corsa sul nastro tra-
sportatore a cui corrisponde una produzione di 4 m mol/l di lattato.

6.3 INTENSITA’ IN RAPPORTO
ALLA SOGLIA NELL’AREA
OLTRE 15 Km.

Nell’osservazione dell’intensita di corsa
di durata nell’area al di sopra dei 15 km.
si possono Llrarre delle asserzioni solo
per le 1.500e, poiché solo due delle
800e nel PA2 e PA3 si allenarono in
tfest’arca (fig. 10). ;
‘intensita dell’88,5 per cento, con la
quale vennero realizzate le corse in que-
st’area, non differivano di molto rispet-
to alle altre due aree di percorrenza
(88,4 per cento e 88,6 per cento).
Si trovo che 3 atlete nel PA4, come pu-
re 9 nel PA3 corsero con un'intensita
dell’89,9 per cento, che corrispondeva
tuttavia ad un tipo di lavoro di corsa di
durata estensiva.
Dal PA1 al PA3 rileviamo un progresso
dell’intensita dall’B4 per cento al 90

per cento.

6.4 INTENSITA* MEDIA
IN RAPPORTO ALLA SOGLIA

l.a raccolta dei dati delle 3 arce di lavo-
ro (fig. 11) dimostra come sino al PA3
ci siano differenze significanti nellinten-
sita della corsa di (‘Turala nelle 800e e
1.500¢.

7. ATLETE CHE SI ALLENANO
OLTRE IL VALORI SOCLIA

L analisi della intensita d’allenamento
di entrambi i gruppi esaminati mostra
come un alto numero di atlete assolvono
I'allenamento di eorsa di durata con una
intensita superiore al valore soglia.

Cosi 5-7 atlete deile 10 800¢ corrono in
tutti ¢ P4 con una intensitd del 5-10 per
cento superiore all’individuale valore so-
glia. I numero piu elevato (22) delle
1.500e rende piu basso il valore percen-
tuale delle atlete che travalicano tale va-

LA Mittelsireckenipyfprngn mil Dougrigyinigngiloten & Y& L Afmmol/
8 -';gu srn:ou : .I;xnm ::Autfllm[u ’GW _—
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FIG. 12: Atlete con volume di corsa di durata (per cento) e intensitd (m mol/l di lattato m/sec)
che stanno al di sopra della soglia aerobica-anaerobica.
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lore. Qui infatti solo 2-3 atlete nei sinco-
li PA corrono per un valore pari al 3-5
percento oltre il valore soglia indivi-
duale.

Nella fig. 12 sono raggruppati i valori
delle velocita individuali al nastro tra-
sporlatore al livello della soglia acrobica-
anaerobica, la porzione di corsa i dura-
ta, come pure la percentuale dell’area
metabolica, allenata oltre tale valore
soglia.

Le atlete che si allenano oltre tale valo-
re della soglia acrobica-anacrobica pos-
sono essere suddivise grossolanamente in
Lre gruppi:

1) atlete ben allenate nella resistenza
acrobica ¢ con lunga espericnza di alle-
namento ¢ di gara, che si alicnavano non
regolarmente e al pit una volta alla setti-
mana con ritmo della corsa lenta per 5-8
km al di sopra del loro valore sogliy;

2) atlete non esperte, per Lo pin princi-
pianti, con una i nassima atliva capa-
cita di prestazione acrobica, che alta-
mente motivate, cercavano di allenarsi
con le atlete di livello, pur non posse-
dendo ancore le basi lisiologiche favore-
voli e un buon sviluppo della velocita
della corsa di durata (fig. 13). La realiz-
zazione di alcuni test di corsa acrobica
rilevo in queste atlete - all’inizio ¢ a me-
ta dell’anno - nessuna modilicazione del-
le capacila acrobica di prestazione, non
trovandosi significative ilferenze con le
atlete non allenate. Le prestazioani delle
800c restano al di sopra del limite dei 2
minud, in cui erano dali i presupposti
con un leggero e dosato allenamento ae-
robico senza modificazione dello scopo
principale dell’allenamento;

3) atlete che hanno una huona presta-
zione sui 400 attorno ai 53-54 sec., che
sulia basc di una erronca valutazione
dell’zllenatore, presentano un chilome-
traggio minimo nella corsa di durata di
10-20 km., realizzato costanltemente
ad una intensita troppo elevata.

8. EFFETTI DI UN ALLENAMENTO
INTENSIVO DI CORSA DI
DURATA (AL DI SOPRA DELLA
SOGLIA) SULLA CAPACITA’ DI
PRESTAZIONE AEROBICA

(Qui brevemente daremo il sinrolo esem-
pio di un 800a (record personale infe-
rore agli 1°50"), per chiarire quali pos-
sibilita ci siano con un ottimale progres-
so dell’intensita nell’ambito dell’allena-
mento acrobico, con regolari controlli
del lattato. Negli esami precedenti il cor-
ridore di volta in volta corse con cre-
scente velocita lungo un circuito piano
di 3.025 m. per 3-4 volte.

Le interruzioni per i prelicvi del sangue
duravano 30 secondi.

In un primo esame del 5.3.80 (fig. 14),
in un periodo in cui la capacita qji pre-
stazione aerobica cra gia molto hen svi-
luppata, si ritrovo una velocita sovlia di
4,27 m/sec.

NUOVA ATLETICA
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FI1G. 13: Differente aumento del lattato tra un'atleta di livello ed una principiante.

Una seconda verilica si tenne il 18.3.30
¢ questa volta con una pit bassu veloci-
ta imiziale, confermo con una invariata
velocita di corsa ed invarialo volume
chilometrico, un 800a con attivo va-
lore soglia di 4.27 m/scc. (linca tratieg-
mila della fig. 14).

Un’analisi degli abbozzi dell’allenamen-
Lo mostra:

1) le velocita medie della corsa di dura-

ta in tutte le sedute di allenamento stan-
no al di sopra della ritrovata soglia acro-
bica-anacrobica (criterio della £ m mol/
1);

2) il volume chilometrico (media di 57
km. alla settimana) era relativamente
lhasso.

Ci fu una permanenza sul luogo di alle-
namento in cui Uintensita media della
corsa «i durata da 4,34 m/sec (corri-
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FIG. 14: Influenza di differenti volumi di allenamento ed intensita sulla capacita di prestazione

aerobica di una 800a.
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spondenti a 37507 sui 1.000) si ridusse
a .04 mfsee (408" sui 1.000) (freccia
sottostante nella fig. 14). I volume chi-
lometrico aumento a 90 km., cosi che
nei suceessivi esamni dell’TTE ¢ 5.5.80
si rilevo un chiaro spostamento a de-
stra della curva d’aumento del lattato,
che corrispondeva ad una pia elevata
capacita i prestazione acrobica. I va-
lore soglia si sposto a 4.5+ m/sec.

Nel periodo delle gare maggio/gingno
inizio di luglio si pote mantenere que-
sto migliorato livello acrobico attraver-
so una intensita medie di corsa i
4,25 mi/sec., corrispondenti a meno di
3 m mol/l ¢ a un volume chilometrico
medio di 66 km. (vedasi ecsami del
6.7.80 nella fig. 14). L’atleta ottenne ai
campionali nazionali il miglior Ltempo
sugli 800.

La tendenza M il calo, con la riduzione
del volume chilometrico della corsa di
durata ¢ contemporanco acerescimento
della partecipazione alle gare ¢ alle for-
me di allenamento anacrobico, dell’otte-
nulo capacita i prestazione acrobica ve-
locemente, documentata da un esame al-
la settimana dopo ultima corsa sugli
800 dell’8.9.80. 11 cattivo livello del ilfi-
mo esame (h31 m/see) ¢ ritrovato a
l]lllf:-il{] punto nuovanienle,

0. EFFETTI DELLINTENSITA
TROPPO BASSA NELLA CORSA
DI DURATA SULLA CAPACITA’
DI PRESTAZIONE AEROBICA

I singoli esami (0.1) mostrano, che
nelle atlete dei 1.500 ¢ 3.000 ed in modo
|mrli|'ulurc nelle fondiste la tendenza ¢ il
poter variare la velocita della corsa di
durata rispetto alle differenti lunghezze
dei percorsi entro un periodo dallena-
mento.

Come dimostrato dal singolo caso di
un’atleta dei 1.500 (fig. 15). la capacita
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namento di durata di una 1500a.

di prestazione aerobica puo non venir
sviluppata in maniera ottimale dall’ese-
cuzione di corse a bassa velocita, che
corrispondono ad una acidosi al di solto
delle 2 m mol/l, anche nel caso di un au-
inentato volume del chilometraggio (nel
caso presentato vennero percorsi sino al
rimo esame del 21.4.80 di media 76
«m. alla settimana).
Dopo un aumento dell’intensita media
della corsa di durata da 3,83 m/sce.
(4°21” sui 1.000) a 4.01 m/scc. (410"
sui 1.000? si registro uno spostamento a
destra della curva di aumento del lattato
con un miglioramento del valore soglia
da 4,25 m/sec. a 4,38 m/sec.
I migliori tempi della stagione sugli,
800, 1.500 e¢ 3.000 veninero ottenuti
proprio dopo [Dintensificazione della
corsa di durata (fig. 15).

10. UTILITA’ DEGLI ESAMI DEL
LATTATO PER LA SCELTA
DELLE VELOCITA’ DI CORSA

PER ESENPIO NELLA
MARATONA

Gli esami di un ed una maratoneta lun-
go 1 percorsi sopra menzionali (3.025
m.) danno i seguenti risultati.

Gli anmenti del lattato sopra le 3 m
mol/l si rifletterono sulle corris sondenti
velocita di corsa (fig. 10) corrispondo
con il piu elevato rigore della maratona
¢ singole medie chilometriche.

In conclusione si deve considerare:

1) il voume chilometrico della corsa i
durata, in modo particolare nelle 800¢
con una intensita, che conduce a un pin
basso aumento del lattato ¢ 2 m mol/l,
puo venir incrementato. Il progresso del
lattato potrd ammontare a circa il 20
per cenlo;

2) sulla base dei risultati nelle 1.500¢
Iintensita della corsa di durata nell’arca
dei 3-10 km. (molto chiaramente) «
nell’area media della corsa dei 10-15
km. (|cggi‘rmcntt:) deve venir ineremen-
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Lata, per ollenere le giuste esperienze ae-
robiche di adattamento:

3) per un riesame della velocita della
corsa di durata entro le percorrenze di
corsa i una distanza i 500 o 1.000 ¢
durante Pallenamento, potranno venir
registrale, per il raggiungimento di un
determinato effetto di allenamento, le
scelte veloeita. Volume 1otale © lempo
di corsa debbono venir con precisione
predisposti. Potranno venir prese i
considerazione Torme di corsa in pianu-
ra (collina) con deviazioni dalla base -
same del lattato, sulla seelta velocita
della corsa di durata.

Ludmila Wesselkowa numero uno tra le
mezzofondiste russe.

NUOVA ATLETICA
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ANTONIO PAEZ (Spagna)
Nato: 5 settembre 1956
Altezza: 1.82; peso: 74 kq.

Risultati sportivi: Campione europeo
indoor 1982 negli 800 m.; terzo in quel-
li del 1979 ed '81; quinto nella seconda
semifinale ai Giochi olimpici del 1980 a
Mosca.

PROGRESSIONE:

800
1976 (20) 1'48"'3
1977 (21) -
1978 (22) 1'48"'04
1979 (23) 1'46"'71
1980 (24) 1'45"7
1981 (25) 1'46"2
1982 (26) i1'48'702

| MIGLIORI 800 ISTI EUROPEI

141”73 Coe (G.B.) 1981
1'43"'7 Fiasconaro (ltalia) 1973
1’43’84 Beyer (RDT) 1978
1'43"'86 Van Damme (Belgio) 1976
1'43"9 Marajo (Francia) 1979
1'44"'07 Susanj (Jugoslavia) 1974
1'44''09 Ovett (G.B.) 1978
1'44"5 Vasala (Finlandia) 1972
1'44'65 Wuhlbeck (RFT) 1979
1'44''72 Busse (RDT) 1980
1'44"'81 Wagenknecht (RDT) 1981
1'44''84 Schmidt (RFT) 1979
1'44"9 Kemper (RFT) 1966
1’4490 Adams (RFT) 1970
1’4511 Kirow (URSS) 1981
1’45712 Carter (G.B.) 1973
1’4520 Zivotic (Jugoslavia) 1979
1’453  Arshanov (URSS) 1972
1'45"3 Grippo (l1alia) 1976
1'45""4 Plachy (Cecoslovacchia) 1969
145”4 Fromm (RDT) 1972
1'45"'4  Gesicki (Polonia) 1975
1'45"5  Savic (Jugoslavia) 1977
1’456 Ponomarjow (URSS) 1976
1'45"'64 Ferner (RFT) 1979
1'45""7  Moens (Belgio) 1955
1'45""7 Matuschewski (RDT) 1969
1'45"'7  Paez (Spagna) 1979
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MARLENE OTTEY (Giamaica)

Nata: 10 maggio 1960

Altezza: 1.75; peso 57 kg.

Allenatore Gary Pepin

Professione: Studentessa in educazione
artistica

Risultati sportivi: terza ai Giochi olim-
pici 1980 di Mosca sui 200; terza ai Gio-
chi Panamericani del 1979 sui 200.

PROGRESSIONE

100 200
1978 (18) 126 25"3
1979 (19) 1159 23"10
1980 (20) 1136 22"20
1981  (21) 1107 2235
1982 (22) - 12279

| MIGLIORI RISULTATI SUI 200

INDOOR:

22"'64 Walther (RDT) 1982
2276 Kratochvilova (Cecosl.) 1981
2279 Ottey (Giamaica) 1982
2294 Sussiek (RFT) 1981
2312 Gaugel (RFT) 1981 °
2313 Cheese Borough (USA) 1982
23''22 Richter (RFT) 1977
2335 Keltschewskaja (URSS) 1982
2338 Koch (RDT) 1977
23”40 Taylor (Canada) 1982
23"41 Bussmann (RFT) 1981
2347 Kafer (Austria) 1979
... E ALL'APERTO:

21”71 Koch (RDT) 1977
2183 Ashford (USA) 1979
21797 Kratochvilova (Cecosl.) 1981
2201 Wockel (RDT) 1980
22"19 Botschina (URSS) 1980
22''20 Ottey (Giamaica) 1980
22"21 Szewinska (Polonia) 1974
2231 Kondratjewa (URSS) 1980
22''31 Smallwood (G.B.) 1980
22''35 Boyd (Australia) 1980

BELA BAKOSI (Ungheria)
Nato: 18 giugno 1957 a Kemecs
Altezza: 1.80; peso: 76 kg.
Allenatore: Zoltan Siger
Professione: impiegato

Club: Nyiregyhazi Vasutas sc

Risultati sportivi: settimo ai Giochi
olimpici di Mosca 1980; quinto in Cop-
pa del Mondo 1981; Campione europeo
indoor 1980 e 1982; 15. ai Campionati
europei 1978.

PROGRESSIONE
SALTO TRIPLO

1976 (19) 15.74
1977 (20) 16.04
1978 (21) 16.45
1979 (22) 16.90
1980 (23) 16.88
1982 (24) 17.13
1982 (25) i17.13

| MIGLIORI TRIPLISTI DI SEMPRE

INDOOR:
17.41 Bancks (USA) 1982
17.31 Connors (G.B.) 1981
17.30 Abbjassow (URSS) 1981
17.29 Waljukewitsch (URSS) 1979
17.16 Sanejev (URSS) 1976
17.16 Mussijenko (URSS) 1982
17.13 Bakosi (Ungheria) 1982
17.10 Uudmae (URSS) 1979
17.07 Livers (USA) 1980
17.03 Joachimowski (Palonia) 1974
17.03 Parrette (USA) 1980
ALL'APERTO:
17.89 De Oliveira (Brasile) 1975
17.56 Banks (USA) 1981
17.44 Sanejev (URSS) 1972
17.40 Perez-Duenas (Cuba) 1971
17.35 Uudmae (URSS) 1980
17.34 Zhour-Zhen-Xian (Cina) 1981
17.32 Drehmel (RDT) 1972
1727 Prudencio (Brasile) 1968
17.24 Butts (USA) 1978
17.22 Gentile (ltalia) 1968
17.21 Waljukewitsch (URSS) 1979
17.21 Beskrowny (URSS) 1981
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COS/l’ SALTA:

ROLAND DALHAUSER
(Svizzera)
di Ugo Cauz
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MIGLIORI PRESTAZIONI IN SALA

V. Yashchenko (URSS)
D Mogenburg (RFT)

J. Woodard (USA)

F. Jacobs (USA)

J. Trzepizur (Polonia)
R. Dalhauser (Svizzera)
G. Joy (Canada)

M. Goode (USA)

D. Stones (USA)

J. Wszola (Polonia)

2,35
2,34
2,33
2,32
2,32
2,32
2,31
2,31
2,31
2,30

1978
1982
1981
1981
1982
1982
1978
1982
1982
1980
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1973
1974
1975
1976
1977
1978
1979
1980
1981
1982
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(15)
(16)
(17)
(18)
(19)
(20)
(21)
(22)
(23)
(24)

PROGRESSIONE

Aperto
1.83
infortunato
2.00

2.18

2.21

2.19

2.22

2.25

—_—

Indoor

2.18
2.26
2.28
2.32

SALTO IN ALTO:
ROLAND DALHAUSER (12.4.56) (Svizzera)
(1.90 x 83)

Quinto ai G.O. di Mosca nel 1980
Medaglia di bronzo ai Campionati Europeij
indoor di Milano; Campione Europeo indoor
a Grenoble nel 1981.

La sequenza si riferisce alla seconda prova
valida sui 2,32 (record svizzero indoor).
Riproduzione non consentita.

© Ugo Cauz - 1982
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PARLIAMO DELLA PARTENZA
DAI BLOCCHI

di Karin Bartnuss
da “"Der Leichtathlet” n° 40, 1980

La sequenza si riferisce ad
una partenza di Fig. 1a
CAROLA BEUSTER (RDT): ol g O
AKB = 12”4; AK 14:200 =

24.9, 100 = 12.60: AK 15 =
100 = 12.16 : 200 = 24.28.

FOTOGRAMMA 1

La sportiva utilizza un’ampiezza

dei blocchi medio-stretta. Mantie-

ne il capo rivolto verso il basso e g 4,
cercando con cio di rilassarsi. cosa  Posizione
essenziale per un’ottimale prepara-  al “'pronti”’

zione della partenza. La distanza Lk e
dei piedi dalla linea di partenza é
troppo ridotta. Il ginocchio della
gamba anteriore si viene a trovare
tra le braccia e l'appoggio sulle
braccia non avviene in linea verti-
cale. Il peso cosi si trasferisce trop-
po sulle braccia.

Carola Beuster é in questa posi-
zione nell’insieme non sufficiente-
mente rilassata.

FOTOGRAMMA 2

Assunzione della posizione pron-
ti”’; dopo il comando pronti” la
sportiva cerca di assumere una fa-
vorevole posizione per la partenza.
11 bacino si solleva un po’, mentre
il peso cosi si trasferisce comple-
tamente sulle braccia. Si dovra
tendere a che il bacino nella po-
sizione “’pronti” raggiunga 1’altez-

za delle spalle. Carola Beuster lo —
porta tuttavia leggermente pil in Angola Secondo Borzov
alto. Si formano cosi angoli alle e . .
ginocchia molto stretti (vedasi * 104° (98°_112°) 930
fig. 1b), che si discostano dalla Av 100° (92°_105°) 70
;lao;dzione qui tipica (vedasi fig. )y 129° (115°_138°) 80°
aj. j o o o o
La sportiva & costretta per la stret- “{" 217 [19°..23°%) 470
ta e bassa posizione di partenza,al &2 13° (8°_17°) 25

v y CA
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B2 = 25°
Lv2 =
Lh2 =
V2 =
B3 = 27
Lv3 = 114°
Lh3 = 144°
w3 = 60°

“yia’ a coprire un piu lungo tragit-
to sino all’ultima spinta sui bloc-
chi. Tecnicamente migliore sareb-
be il partire da angoli alle ginoc-
chia piu aperti, per poter cosi
equilibrare la manchevole potenza
caratteristica di questa eta (il po-
tenziale di forza delle gambe &
ridotto).

FOTOGRAMMI 3-8

Azioni della partenza: ftg. 3-5
(spinta delle braccia e della gamba
posteriore). Dopo il comando
“yia” avviene la spinta della gam-
ba posteriore senza percettibile
estensione. Per ottenere un prnmo
passo veloce, Carola Beuster si
sforza di non portare la gamba
p.d. nella fase d’oscillazione poste-
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Fig. 2: C. Beuster
(ftg. 8-9) attimo
dell’'ultimo contatto
col blocco.

Fig. 3: C. Beuster
@ sul primo appoggio

riore al di sopra dell’orizzontale.
Con cio si ottiene una traiettoria
piatta del piede della gamba po-
steriore, cosa essenziale per un
breve veloce primo passo, in con-
teporanea all’inizio del lento solle-
vamento del tronco.

FOTOGRAMMI 17-8: spinta della
gamba anteriore del blocco

Qui si riscontra un leggero solle-
vamento del tronco. La gamba
spinge attivamente contro il bloc-
co e con cio si estende. Molto buo-
na e in Carola qui 'azione che gli
consente di evitare un repentino
sollevamento del busto, cioé essa
mantiene il normale portamento
del capo con lo sguardo rivolto
verso il basso.

Qui ha inizio anche il lavoro delle
braccia. Esse lavorano in opposi-
zione alle gambe, sostenendo que-
sti movimenti. L’optimum sarebbe
se il lavoro delle braccia avvenisse
in linea retta rispetto alla direzio-
ne di corsa, con le stesse flesse ad
angolo retto. Carola Beuster lascia
troppo penzolare entrambe le
braccia, mentre dovrebbero essere
ben piu [lesse.

Secondo la bibliografia 1 é un ti-

pico atteggiamento del corpo in

qguesto istante, se la gamba ante-
riore soddisfa queste esigenze

(fig. 2):

- gamba estesa e tronco si trovano
lungo la medesima linea retta;

- I’angolo di oscillazione dell’asse
longitudine del corpo ammonta
a 40-50 gradi;

- il ginocchio presenta un angolo
retto o di poco superiore;

-la gamba p.d. dell’arto oscillante
é parallela a quella estesa;

-le braccia sono flesse ad angolo

retto.
Tanto dalla sequenza, quanto an-
che dalla fig. 2 si puo rilevare co-
me Carola Beuster adempia i ricor-
dati criteri (escluso il lavoro delle
braccia) in maniera abbastanza
soddisfacente.

FOTOGRAMMI 9-18

1. Doppio passo: al termine del-
I’estensione della spinta si trova-
no tronco e gamba posteriore pres-
soche lungo la stessa linea (ftg. 9).
L’impiego del piede avviene sulla
parte anteriore (ftg. 10 e 15/16).
Tuttavia qui I'impiego del piede
é troppo piatto (fig. 3-4, come pu-
re dalla sequenza). Carola Beuster
é riuscita tuttavia a conservare la
posizione degli avampiedi nell’uso
del piede sino alla spinta (piccolo
abbassamento nella fase di ammor-
tiazzazione). La parte superiore
del corpo e di poco sollevata e nel
primo doppio passo si verifica un
lungo graduale sollevamento della
parte superiore del corpo (fig. 3 e
4, comepure 3e 4). Laspor-
tiva conserva durante il primo
doppio passo ancora una buona
posizone del corpo.

Le braccia restano tuttavia troppo
aperte e non completamente paral-
lele alla direzione di corsa; esse
penzolano sospese e non lavorano
angolate.

Carola Beuster mostra qui, a parte
le gia menzionate limitazioni, una
buona partenza bassa.

L’allenatore deve queste sequenze
spesso usare in allenamento, per
migliorare ulterioremnte le restan-
ti manchevolezze tecniche nello
stato della costruzione del fanciul-
lo nella partenza bassa.

NUOVA ATLETICA
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Tabella 30
Indici dello sviluppo del movimento presso giocatori di pallacanestro altamen-
te qualilicali

Indieci dinamici Indici dinamici degli
degli estensori delle esntesori delle gambe
gambe Vmax (em/s) (Fmt (kp)
B s E o
3 - 2 o 2 &
: s I3
| g g B
> =] m 3 =] o .z
15 § 3 £ § § & § %
Nome =7 g [ a = g [ a =
Astachow 3600 3.4 _ —_ —_ 120,1 — — —_
Chrynia 39,7 31.5 —2,2 —56 116,5 108,0 —8,5 —1.2
Korneew 44,1 42,5 —1.6 —4,0 131,2 122,0 —9,2 —7.0
Wollnow 36,5 40,5 +4,0 +11,0 94,5 104,2 +9,7 +10,5
Alatschatschjan 36,0 — — — 1040 — - —
Lipso 39,1 386 —0,5 —1.4 111,6 01,1 —10,5 —9.4
Tschetschura 42,1 —_ — -_ 132,0 —_ _— e
Akipnjak 40,5 38,3 —2,2 —55 122,5 101,2 —21,3 —17.5
Moseschwili 39,6 941 —0,5 —1.4 110,9 100,5 —10,4 —9.4
Gulbis 156 358 40,2 405 921 1080 4159 +: 0
Kruminsch 41,5 _ —_ - 115,8 — —
Trawin 353 431 +7.8 4221 888 995 4107 4120
Baglej 40,5 40,3 —02 =05 121,7 1190 —27 —2.0
Petrow 38,6 36,5 —2.1 —5,5 91.7 9245 =32 —3,4
Mittlere Werte
der Gruppe 37.2 40,3 431 +8,3  104,0 98.6 —5.4 —5.4
Astachow 22 307.0 —_ —_ —_ 39.7 — i =
Chrynin 332,0 3420 4100 430 45,6 50,0 44,4 49,5
Koroeew 320,0 2920 —880 —B.6 58,7 40,2 —18,5 —31,5
Wollnow 3245 3620 4375 +IL5 1430 569 861 —60.2
Alatschatschjan 268,0 — — —_ 32,7 — e -
Lipso ' 286,5 369,0 4825 4288 450 450 o0 0
Tschetschura 27110 — — —_ 42,5 — = 2L
Akipnjak 306,0 2480 —58,0 —19.0 44,7 30,3 —144 322
Moseschwili 317.0 300,0 -—17,0 —5,5 49,9 38,9 —11,6 —22,0
Gulbis 3170 3040 —13,0 —41 53,7 445 92 179
Kruminsch 3230 — — — 64,6 — — —
Trawin 304,0 3260 4220 471 47,8 478 0 0
Baglej 292,0 276,0 43,0 +1.0 46,0 338 —122 —265
Petrow 261,0 264,00 43,0 +1,0 33,8 252 —8,6 —25,5
Mittlere Werte
der Gruppe 3040 2960 —BO —2,6 47,8 406 —7,2 —15.1
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r..:c_ :?_
aralo MG
sia una diretta
tensione del muscolo: perehé la fre
no differentemente nei limiti di insignificanti deviazioni della tensione sviluppata, Si pud
con ALAL Jantschewski essere dell’apinione, che i _5:_?_ collegati con v tensione dlel-
uscolatura, nell’elettromiogranmima non vengono rispece 3 L
).S; :.:,_E:.:_: ed .__:._ sono ﬂ__ :.:.u_._ _:::.c.:.u _.:_

elri sommatori dell”

¢ _xmc::: dei .::.ﬁ& u::._: _.:_wao_.,:.r Questi mee

mono per guanto rignarda il decorso del lavoro muscolare, altraverso il liv
delle aciti di velocita dell’apparato di movimento, Molto probabiln

“del _.__:..:.. muse :_._?. w. n_c ¢ vero, allora diventa annis-
k el decorsi similt del lavoro
della muscolatura (ALA. ._uz_vr__as_wr.. 1964) el in vran_.:_o luogo ¢ dimostrabile I"esisten
za di una componenle dinamica con una caratleristica frequenza elettromiogralica,

Per chiarire il quesito si esamind la dinamica __. __s ,.::c _..:_..;o_ e .m_. apps Z_: di mo-

amento fisico (AA. Juntschewski). 11
portante ncontro con la squadra USA, allorehe gli sportivi erano _. n
in condizioni i notevole distensione, in slato di allenamento pre valentemente indirizza-
to allo sviluppo della resistenza generale. 1l secondo periodo pué essere considerato eome
quello del riposo attivo nell’allenamento annuale del giocatore di bashel, Naturalmente
lo speciale stato di allenamento era in questa fase peggiore rispetto a quello .r._._,_ pring
Gli esami dimostrarono, che la massima forza attiva statica (Fmax) di tre gruppi muscola
ri aumento il MM deci 38 casi; un sicuro calo venne omwnnq..:a in 11 giocatori. mentre im-
i altri 5 atleti (tab. 29). La resistenza statica della mu.
stensione del piede (FFt), aumento soltanto in 3 dei 10
cast. cald tuttavia negli altri 7. Gli indici dello sviluppo di co dei muscoli del picde si
ridussero pure considerevolmente (tab. 30): la Forza media (Fmt) 16 dei 20; la veloci-
ta massimale (Vinax) in 12 dei 20 casi. Quest ultima erebbe tuttavia in 8 easi e le modii-
cacioni dipesero dalla resislenza (con grosse resistenze erebbe Lo velociti del movimento
in media dell’8.3 per eento, mentre con quelle ridotte calé del 2.0 per eento). Llinler-
mbio tra ghi indiei della Torza e della veloeita detern le modilicazioni della presta-
zione (') essa erebbe in 6 dei 20 casi solo con grosse resistenze ¢ si ridusse negli altri 11

seolatura, che ¢ responsabile «

i parametri dello sviluppo del movimento nei giocatori i bashel
sono perlellamente legittime nel processo del riposo altivo, dopo vun periodo di alto euri-
o, i 5

:.:_u____ rare
1) fu con i lo sportivo lu preparato al livoro
suecessivo, per et usse lo sforzo iniziale. nando solo la durata del manteni-
mento dello slorzo. esso erebbe nel periodo del riposo attivo in media di 48 see.in 5 dei
10 casi:

2y i valori o
resistenza stalica ¢l pi
st riduee i
tedl i "
3) L resistenza stalica s

enuli sottolineano Paffermazione di WY, Weresehitsehagin (1958). che la
| :._._:c parametro per valutare lo stato (i allenamento., pereheé
non appem Fallenamento viene interrotto (persino du-

e lo sviluppo della Torza resistente della muscolatura (AL
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loperale, se stul

T orenlars s
ico e le se

3.3 DECORSO DINAMICO (ISOTONICO)Y DEL LAVORO MUSCOL AR

Nella contrazione il muscolo supera delle resistens
corrclazione con le leve ossee). |1 suo lavoro as
prso. sallo malto.eecyo e e (s Q. morliz
ro con caral il museolo sareorcin it

sraneamente sionstaura un alliomgamento. Le difleremse nell

i _

erne oo
arallere

1w ~l,
sortdel

me. da
::r.__.__

era i o nel processo

ro supseranle o

colare, solo

codente ¢ Lul
“eolmvolli™ ¢
enlo di lTorza,

fanz (1962) mastra

| Tavora con
do dello stato di a
o sporlive,
L azione cong 1 el lavoro mus

re superante ¢ cedente nel processo dello speciale

60

Fig. 6
Sviluppo della forza muscolare massimale nel lavoro muscolare dinamico e
statico

kp

70 T ME=3600kp

60

o |

40° I ME = 22 kp

| 2

20 1 \ ///
10 i /
o L Z BN\

i

Forza dinamica lenta

\
N

Forza dinamica esplosiva
Forza statica passiva

g Forza statica attiva

O«m:ammumBmﬂmaammn:uausma:mimamm,__:cuvmg
M attraverso la resistenza statica

g
/

ME = massa equivalente

FEMG si modifico notevolmente. Rimarchevoli ¢ forti differenze nella frequenza delle
onde dominanti si osservarono nelle tensioni statiche.,

Nel decorso dinamico erescono significativamente tre parametri in ginnasti della qualifi-
cazione i maestri:

a) il massimale impicgo della forza:

53
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sallo), L cui efficacia viene ridotta nella Tase del lavoro su-
provoca nella muscolatura una efficace contrazione. Per Ly conformarzione Jei
i richiami i
; ,__\__c:_.. d

peran

mezzi

1) Ia
ﬂ...: Aavoro n _mﬂﬁ__.._:.. hq.L_..H_—.r.

2) s utilizzano nel processo i svilt
chie consentono la com i
che I’ :..,.=_.:E_:rf
_F ___u:t::._ ;_._

caciu ,.:_ Ppata ,:._ loin _::10 nei g
=:c (susseguente ad uno in basso su una wamba):

3.3.2 DECORSO STATICO (ISOMETRICO) DEL LAVORO MUSCOLARE

Nella prassi sportiva noi troviamo frequentemente elevale tensioni statiche Per esempio
. . nsione con le bracein

ponte. cce. Elevate tensic

me. produce

Tabella 31
I risultati di esercizi di controllo che caratterizzavano il livello di sviluppo del-
la forza lenta ed esplosiva degli estensori delle gambe

Squat del Salto in Salto in Triplo da
bilanciere  alto da lungo da fermo
Nome sulle spalle  fermo (em) fermo (em.) (cm)
Kusnezow, X. 115 68 290 872
Mw|c 717 305 Imﬂ_wm
Luusis,J. 175 84 305 938
175 93 339 1007
Lysokonew, W, 175 67 267 834
175 76 288 886
Sablowskis, L, 160 75 291 871
Hlmmu mﬂ 315 |wI\_|m.
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Per effies le con aiuto del metodo dell’effetto variabi-
le non ¢ differente la logicita ¢ il rapporto di successione dei differenti esercizi. 1l suo im-
picgo garantisce un otlimale rapporlo reciproco per il differente livello di sviluppo delle
singole componenti della speciale qualita di forza. Inoltre un ruolo essenziale questo me-
toilo lo gioea nella ereazione di un rapporto reciproco tra livello di sviluppo, forza specia-
le ¢ prestazione leenica. In conclusione si puo stabilire, che nell’allenamento della forza
lo sportivo normalmente non utilizza tutti i metodi succitati ed in ogni caso adopererd
complessi rigidamente delimitati. Sulla hase di questo fatlo ovviamente ci si eserciterd in
ogni disciplina sportiva, oltre che con il metodo dell’effetto sintetico, anche con quello
lellanalitico ¢ dell’effetto variabile, poiché essi favoriscono pure 'ampliamento del volu-
el mezzi effettivi dell’allenamento i forza speciale.

A3 1L DECORSO DEL LAVORO MUSCOLARE NEL PROCESSO
DELL'ALLENAMENTO DI FORZA

Il decorso del lavoro muscolare ¢ la sua esalta utilizzazione nel processo di sviluppo della

forza assumono uno straordinario significato-anche se sono stati qui trattali solo molto
in generale, Sulla base delle esperienze del moderno allenamento risulla essenziale per lo
sviluppo della forza muscolare tanto il decorso dinamico quanto anche quello statico del
lavoro muscolarc. Per ottenere il pit efficace sviluppo della forza, debbono tuttavia venir
osservale le specifiche particolarita del decorso del movimento.

Dalla generalizzazione di esami di ALA. Jantschewski, R.L. Steklova, A.B. Plotkin si
puo sostenere, che queste debbono essere caratterizzate dagli indiei di movimento ed
clettromiografici. Uno speciale apparato consente la contemporanca registrazione dei pa-
rametri del movimento, di un dinamogramma, di un encefalogramma e di un elettromio-
gramma, Tali parameltri sono registrati a mezzo di un complesso dinamografo, che con-
siste di un dinamografo a pendolo ed inerziale (carico slatico e dinamico del muscolo). |
paramelri dinamici sono enucleati con 'uso di 10 differenti resistenze esterne, la cui mas-
sa cquivalente varia da 22 a 3,600 kg.

Si esaminarono 23 ginnasti, ognuno dei quali realizzo inizialmente al dinamografo a pen-
dolo una tensione stalica altiva del gruppo muscolare, che adduce la mano destra al cor-
po: poi si riposarono per 5-10 minuti, Quindi si realizz6 una lensione stalica passiva con
resislenza massimale, che caricava la mano distalmente (dinamografo inerziale) e con-
temporancamente si registré I'elettromiogramma. 1 valori medi dei parametri del movi-

mento ed clettromiografici sono presentati nella fig. 5. | risultati del decorso dinamico

del lavoro lurono oticnuti solo nel superamento di una resistenza (massa equivalente di

~3.600 kg.) il cui cffetto perdurava oltre i tre sccondi, _EF_:. I'analizzalore AS4-1 non

consenliva di osservare il decorso dei processi entro i primi tre scecondi.

Un'analisi dei valori medi del gruppo dimostra come la grandezza dello sviluppo della
forza massima non sia uguale nel lavoro muscolare dinamico e in quello statico (fig. 6).
Sulla base delle quantitative ¢ qualilative caralleristiche del miogramma (spettro della
frequenza dell’EMG e dei suoi parametri di intervallo, rispetto agli indici del movimento
della forza massima del muscolo, con differente decorso ¢ carattere del suo lavoro) si pud
giudicare in una determinata misura lo stato funzionale della componente attiva dell’ap-
arato di movimento, Confrontando lo spettro della frequenza dell’EMG e dei suoi para-
melri di intervallo col risultato temporale del movimento risulta, come ci sia un pit ele-
vato sviluppo di forza nel decorso dinamico ¢ soprattutto in relazione con lo sviluppo
della forza lenta, Nel caso del decorso statico si pud osservare I'effetto pit elevato nella
tensione passiva. Come visibile dalla fig, 5, i valori medi del’EMG appaiono piu elevati
nel decorso dinamico (50 volte maggiori che in uguali condizioni) e piti bassi in quello
slatico (35-40 volie).

Un'analisi del miogramma mostra, come il lavoro dinamico dei muscoli in esame in pres-

51



£9

~OIEJOMIID 0 OLOEINSII BUIISIS [O] BIIATIIR | OUEZIOJULL 912 *ISOAINE LJUD 13U TUOIZR]1902
UP PIINTSOS OUIIA JUOIZIqIul | OUBSSE[LL IS 1[0ISI 1 *20NP 1S 11R]S ouoisud) e vuadde
HON "OLOTT[OMID BUIISIS [1 9 duoizeandsal B[ ourjofa oo 1soAtan 11D 1a] AUOIZIqIuL un
sjout oanpoad eanjeis suoisua Bjap oudtmou) || *OUIIOIIBUE [UOIZIPUOD OUEIID 1S D 2D
“NPU IS JU0BUDY Ul ojoasnu |v oyuawenotiasosdde | uiinfues sea p opaunRumsas un
ipumb ssedwor) “eaneys auoisun e eudeduioddr sy ‘ozros ofep 2 auozelsag B[ o
“OIZIIIUL e p 01easaunt austa ossaooxd 015N () *ouojranisas o OUDIR[0IIID BUIA SIS [ap 0oL
“ED 0¥ U vuiagap aya fouawouay un areduioa EOIIRIS QUOISUD] BIPAD[D BUN 1] dUlui
PP BwLd aumst up (pog | 'MOYOUS “\*7[) MUITSIIAUT PO 0INRIS 07I0)S 3_,_.,;_ &E.:,
L2 Ehopu wd ojuey fasejessniu auosuag v 2 EJEAdD 1Y
1P 250A1U N2 A oueddnpias 18 ajuawiauant 100) “EIUID OSOALN LWDISIS [ep
e s ip odawnu o3 un ojusea) AN O[OS [A] HUOISUI] J|OAIIOU “1)j0y

waed 1p
ezzopuead e(je 1ottadns ojuad 1ad 0g-01 [2P 10|
-2A 1junidies oueduaa ajuviodns aIe[OISNUW OIOA
B[ [2u 2yd a[eq vw ‘exed 1p e[janb 1p vlEAl[d nIY 2JUISISAL BZIO ]

"11eAI2SU0D oueduaa
‘0A110ds 012101959, [[9p ID19S1197JBIED OUOS ayo
‘lierodwal-oizeds wppwered 1 sjuesadns a1e|02s
-NU OIOAE[ [9U YD 3[e} BW ‘[I9}JBIED | IGUBIUD
Ip o1oae| [2u ered ip ejjanb e o1jadsu BlRASjD NI BZZ311S9P 1P BZ10]

JUOIZRII[3DJE Ul BJUIA IS BZUIJSISAA B 9juesadns
OJOAE[ [OU 3YD ‘de] BW ‘11933BIED 1 1QUIBIUD UOD
OloAe| [pu eed 1p Bljanb e opadsu ejessp nig §

9jueradns
nijanb e 9juapad arejoosnw oxoae| [ep oiddessed
‘TUO[2A NS OJUAIVE,| UOD BSSIIS B| DJUIWIEB]IESH "

9193180 0}sanb uod oio0ae] [NS O[OS CJUADDE
. 0350d auara as asepjadsit ond oarrods of ayo
‘ojow [op erodwal-oizeds taurered [ ILUYJIP
wid 1531 ouvfuaa (ered 1p ezzopueid ejep ooued
un ojesadns 2uata as) ajueradns aIB[OISNW OIOA
-B[ [2u 2yd 9By ew ‘ered 1p e|[onb 1p vieAl[e NI °Z

21977eIed 03sanb u0d 010AR[ [NS O[OS 0JU2DIE
[ 09s0d auaia aydrod ‘sraudjuew ond oanjtods
o] ay2 ‘cjows [ap Ierodwaj-oizeds waJIEIED [ 1)
-nuajuew ouefuaa (ered ip vzzopueid e[jap osad
un ojejsods auala as) ajueradns aIe[OISNW 0IOA
-B[ [2u YD alej ew ‘exed 1p e|jenb 1p eiEAd[d NI T eAlsojdsa ezioy

OuEN() “IUOIGIIL 1] 1552001

ajendn 1od ‘esseq gid
oziut,[[e @ 21e1adns ep ezU3}SISAL B[[IP vzZOpUERid B §

afendn rod ‘exred 1p e[jonb 1p ey nid
o1ziul [[v R aaesadns ep ezuajsisal B[[9p ezzapueid v ‘g

exed 1p gjjanb 1p vsseq nid 1od ‘eye uid
olziul,[[e ? 24eiadns ep ezualsisal e|[2p ezzapuesd e °g
OJUIWEUI|[E
ered 1p eqjanb 1p eye md rod ‘esseq nid 1p @1npas ajodurs
oziul [[e 2 2ieiadns ep ezua)sIsal e[[ap Bzzopueld B "7 9| B} I[[BAIUI UOD)

a[endn 1od ‘eaed 1p e[jonb 1p esseq nid
olziul [[e ? 24eiadns ep ezuajsisal ejjop vzzapueid v p

a[endn 1od ‘ered 1p gfjonb ip eyje nid
olziui [[e 2 2ae1adns ep ezZUajsIsal E[jop ezzapueld e ‘g

exed 1p e[janb & oyjadsu1 esseq nid 1od ‘eje nid
olziul [|e ? a1e1adns ep BZUDISISAL B|[op ezzapurld p 2

eled 1p ejjanb 1p vye nid ipuinb ‘esseq nid 0juUaWeUd[[e Ip
oiziul,[[e 2 areiadns ep ezualsIsal e[op ezzopueli e T einpas tuio uj
azuanbas a[jap nueue 1Z121359

1|3ap ezuanbag

2jueladns 3 ajuapad aiejjesed  areddnjus ep ajerdads

U02 0JOAE| [2U BZUAJSISAI B[[2P BZZAPURIK) B[[ap B1121j102dg

ajel

-adns a 2juapad arejodsnw ooae| Ip ojerddodde 0339))a,[[op IedpuLd IJUBLIEA
GE& Djagn,

1ZID19S2 [1U21aJJIp 1P JUOIZEZZI[ED1 B[[2U [JUBIIE A

83 011290,

(g2 "q®1)

“OJJIp 249559 PO 12101950 SIDALP 1P MUOISSIINS ] 0582 w0 up (oJudWERUI|E [P Anpas
nid o vun up asned woa n10puod ouofuaa 1211350 18 95) OUIWEUDR 1P ANPIS HUIIJJIP
ut 2 (041[E un OJKNS 0INGHISI IUIIA JU 012121383 UN 0dOp IS) OYUINWBUI[[E P BIUN BUN UL
12100080 NUAIIIJP 1P duoIZEZZI1N, | AK[Issod d1jjout apual IIRLIBA 011]§2, |[2] Opola ||
‘(ez20) onppweaed 1 vza0j ajuduoduos

t{[2u) ojudWIAOW [a] EIROJIA oajpwrsnd |1 prauoZapIad 1S 95 ‘EI00[aA suauodwiod vy
AUDUIT NI 10d 11021218 OJEUIULIAI P UN AUPULIO] B JUIA 1S PZUDISISHL B[[Ap HUR]S0D
RZZIPUTIE 10D 12101380 152 p duorzjadis apuanbogy wjax s uaaap)ip ounpod un y owsmes
Ao ) ouawrenage jpap (eddrjosai) aprraed Juorzas TN un ISUN COJUIWRUI||E 1p TIUn
Tjoius e|pap ospenb PU ouodsLISUT IS HON 17104383 1[5 9F TOIUIWIRUD[E 1P EIN JUFO 1
N80 ourHuaa 12101953 15 2o ojsoddns tNmisss urjodsn 12105 ([Fap owrolu 1p 01}
“JAN[AP AUOIZEZZININ | 2 opojaw 01E]1INS [ap edidojoisty wseq v eaed ip ejanb v yenin
0 2(0221d mid “1puesil nid ouos ayd “ajurIsed EHSUANUL 1P wZUNSISA NesKdns ouoRuaa N
UL IZIDI9SD 1P ILIIS UL JUOISSAINS AW o un apasaud ossy dfqrIEA o11agja o opojatu
[t 2 oudwiAowW [ap TIRAS BINIHUIS B2 O 00ueIodWaued uod “aiojas
vz10 1p Bripenb afp quouoeduiod apofuis ajjap oddnjs of 1ad opojatu aawaryya up) “1joas
-nw jjoduis 1p ez10j e wsmumulp odwajuod [pw rw touoizenuos eap odwa) [t aonpu
15 ppiod *asejoasnuudul duozeuljuo0d B wsipasfond LaFR nid npPEE) wod 1S uj
"eaei [P ojanb v ojudwLaju Ut JuoIzEN0d Bljap odwa) |1 opurzjEUUL *IR[0ISIIUI LT
-Pads auorzewtpiood ejap oddnjias 1p opesi 1 eiaeIng 2anpu s ‘1odsnu 1joftuis 1ap evdo)




rio. \el
ne e
tri 195.3).

lina delle particolarita della forza statica ¢ quella di consentire lo sviluppo della forza
isi i gruppi muscolari localmente ¢ secondo selezione. Contemporancamente cser-
i presentano (Ganrlner, 1963) in esercitazioni isometriche, realizzate secondo

yrocesso dellallenamento speciale tuttavia il fenomeno d one slalica vie-
alo ¢ spariscono completamente nei singoli easi (N.h. W ereschischagin, ed al-

cizi spee
determinati angoli, diverse grandesze di sviluppo della forza in dipendenza dall'angolo di
lavoro. Percio debbono venir eseguili senz’altro clementi di diverse angolazioni, per mel-
tere a profillo le possibilita globali dello sviluppo della forza negli csercizi isomelr

Nello sviluppo locale della forza dei singoli muscoli ¢ gruppi muscolari le tensioni slati-

goli importa wnli della teentea
il singolo elemento (¢io che nel moto ¢
i con g oltisti hanno i

che si oltiene un positivo effetio n zione di tensioni isometriche
ne ¢ il perfezionamento dei singoli clementi della teenica della lase finale del lancio. |
lanciatori possono “loccare’ parzialimente Pampiczza totale del movimento della tensio-
ne ad arco ed ehminare i singoli difetli teeniei.

sporl
straordinariamente «

Negli sforzi statici non varia lunghezza del muscolo, per cui la contrazione muscolare
non produce aleun lavoro meceanico. Dal punto di vista fisiologico Lullavia intervengono
che ono condizionate dall'innalzamento ¢ dall’arresto dello
voro statico dal grado ¢ dalla durata temporale

delle grosse modificazio
sforzo. Percio si valuta la grandezza d
della tensione sviluppala.

AA. Jantschewski ¢ A.B. Plotkin predisposcro de li esami per determmare il livello
la eapacita di forza della muscolatura principale del braceio destro in ginnasti ;
qualificati. Nelle prove si ulilizzo una complessa apparecchiatura (dinamografo inerz
dinamometro), che poleva registrare la massima lensione di questi muscoli. La lforza s
lica venne rilevata nell'istante in cui il ginnasta cereava di mettere in molo il hraccio (

Jarcechiatura ne impediva tuttavia il movimento). La forza dimamica fu deter
dinamografo incrziale con resislenze con masse equivalenti di 3600 kg, e 22 ke U
elevato livello della forza massima venne osservalo nel decorso dinamico: esso ammontd
durante la prova con grosse resistenze (ME: 3600 kg) a 60,1 kp. Nel decorso statico la
forza alliva (lensione massima slalica) ammontd a 20,2 kp, quella passiva (la tensione,
che viene sviluppata dal muscolo nello stiramento) a 25.5 kp. I parametri della forza ;i
namica media (Fmt: 304 kp), che scecondo i risultati di NN, Gontscharow (1952) con
qualsiasi resistenza ¢ uguale alla metd della massima forza dinamieca, vanmo ben al Ji so-
pra del massimo della forza del decorso statico. Con cio 108tra, ch
la massima forza dinamica (che ammonta a 35,0 kp) ottenibile con
(ME: 22 ky) ¢ maggiore della massima forza statica. Di conseguenza, n
forza massima, le tensioni dinamiche presentano rispetio a quelle statiche una se
vantaggi. Questo viene soslenuto anche dalle osservazioni fisiologiche di altri autori,
Secondo A.A, Askenasi (1958) il grado irradiazione dello stimolo durante lensioni
staliche ¢ pit basso che durante i carichid i. G. Schepper (1957) ¢ ) .S, Sacharjanz
(1962) sollolinearono, che lo spostamento gencrale dell’elettromiogramma durante il la-
voro dinamico ( particolarmente con carattere cedente) ¢ piti grande di quello statico.

Lo sviluppo massimo della forza ¢ maggiore nelle Lensioni dinamiche wata della ten-
sione perdura piti a lungo in quelle statiche. Cosi la durata temporale delle tensioni stati-
che (8085 per cento della massima-tensione) dei flessori del braceio e della coseia in gia-
vellottisti, ammonta a 3,6 sino a 4.4 scc.; nei fondisti 6,3-10,4 see. ¢ nella muscolatura
delle spalle dei ginnasti a 4,5 sccondi. Le massime tensioni dinamiche durano al contrario
da pochi centesimi di secondo sino a decimi di secondo. A causa del pit grande volume
temporale delle tensioni statiche rispetlo a quelle dinamiche (con un ugual numero di ri-
petizioni dell’esercizio) si potrd oltencre un pitt clevato volume del lavoro di forza (ilal
punto di vista fisiologico).
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Zybulenko, W. 800

Dalla tabella risulta chiaro, come ogni giavellotlista nel periodo d’esame si allené con un
valore individuale del carico massimale ¢ minimo, cosa che gli permise di conservare la
struttura generale del movimento di lancio. Gli esami elettromiografici mostrarono (fig.
3) come nel caso di aumento di peso dell’attrezzo questa struttura veniva disturbata. Du-
rante il lavoro allivo venivano fatti parlecipi gruppi muscolari non specifici, per cui si de-
teriorarono le condizioni dello sviluppo di quelli specifici, inquantoché altri gruppi si fa-
cevano carico di un grosso lavoro di forza.

Il metodo dell’effetlo analitico permette un consistente rialzo del volume di allenamen-
to. Con la sua applicazione qualificati giavellottisti furono capaci di aumentare in questi

Tabella 27 :
Grandezze massimali delle resistenze da superare che consentono di conserva-
re la struttura generale del lancio in giavellottisti altamente qualificati

£y 8 g il
4882 H2se
E = 69.-.0
285 5228,
Nome Peso wog ko ﬂ.mMum.m
dell’attrezzo £ =g IR 3
awmﬁw m.mmem .mmmumm
Gl T
SHE vmmmhm
Aksenow, W, 800 1,8 700
Kusnezow, W. 800 1,6 650
Luusis, J. 800 1,8 600
Sablowskis, L. 800 14 600
2,2 600

ultimi anni nella prassi di allenamento il volume del lavoro dei lanci nell’arco dell'intero
allenamento annuale di 6-7 volte (in casi singoli sino a 10 volte). Similmente si pud con-
statare questo fatto in rappresentanti di quelle discipline sportive che si basano in alta
misura sulla capacild di forza (eminenli pattinatori su ghiaccio, fondisti sugli sci, corrido-
ri, ginnasti, ecc.).

1l metodo dell’effetto analitico favorisce lo sviluppo preminente delle singole componen-
ti della forza speciale; lo smodato accento allo sviluppo di una delle componenti pué tut-
tavia condurre alla slabilizzazione del livello di sviluppo delle altre componenti ¢ persino
ad un loro calo. Questo fatlo non Fiveste solo una vasta importanza per la determinazio-
ne del giusto procedere nel perfezionamento dell’allenamento speciale della forza, ma an-
che per I'intero allenamento fisico. Lesempio dello sviluppo della forza esplosiva di gia-
vellottisti qualificati rende tutto cié chiaro, tanto pit che la base del meccanismo fisiolo-
gico dello sviluppo delle speciali qualitd della forza veloce € prima di tutto il perfeziona-
mento degli essenziali processi neuro-muscolari (coordinazione intramuscolare ed inter-
muscolare). La coordinazione intramuscolare si affina innanzitutlo durante il processo di
superamento di resistenze, che uguagliano o superano il carico di gara. La coordinazione
intermuscolare viene pure stimolata in grande misura da un accorciamento del tempo di
impicgo della forza, per cui ¢ essenziale una riduzione del valore del carico. Ponendo par-
ticolare accento sugli csercizi di forza veloce con carichi pit elevati, cosi da sviluppare la

48



B4 = 46°
Lvd =
Lh4 =
wg =
S4 =

NUOVA ATLETICA

Fig. 4: C. Beuster
sul secondo appoggio
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RECENSIONI
TRAGUARDO

Fondata sete anni fa per iniziativa
delle Fiamme Gialie (Gruppo Atle-
tico) ha avuto nel Capitano Gianni
Gola il suo principale ispiratore.
Senza grossi mezzi e neppure mol-
te pretese, lentamente la puoblica-
zione & venuta crescendo grazie al-
'impegno in redazione di due ex
atleti Elviritgi e Mazziotta, che
hanno saputo migliorarne la guali-
ta. Peraltro la storia del Gruppo
Sportivo Fiamme Gialle, é ricca di
episodi che hanno accompagnato
il cammino dell’atletica nazionale
e tanti sono stati i suoi atleti a
rappresentare la squadra nazionale
in moltissime occasioni. La mate-
ria prima dunque non € mancata
di certe ed anche motivazioni a
sulficienza per sentire la necessita
di arricchire nel tempo questa
rivista-notiziario cne non disdegna
di introdurre tra le sue righe arti-
coli di carattere sportivo culturale
e medico di indubbio interesse.

La rivista puo essere richiesta in
abbonamento scrivendo a: Gruppo
Atletico Fiamme Gialle 18, 00122
Ostia (iionia), tel. 06/5629704.

ENERGIA - ATAL

Continua le sue pubblicazioni la
rivista dell’Atal (Associazione Tec-
nici di Atletica Leggera). L’organo
ufficiale di questa associazione, di-
retto da Alfredo Berra propone
come sempre una vasta gamma di
articoli che spazia dalle acute os-
servazioni del Direttore, a note di
cronaca e attualita, alla pagina del-
le recensioni ad articoli prettamen-
te tecnici.

La rivista che consigliamo a tutti
coloro che in vario modo vivono
ed operano nell’atletica, é bime-
strale (20 pagine) e puo essere ri-
chiesta versando lire 10.000 (ab-
bonamento annuo) sul conco cor-
rente postale n. 52841202 intesta-
to a Salvagore Gioeni - Via Sacchi-
ni 2 - 20131 Milano.
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COSI’ SALTA:

VIKTOR SPASSOV
(URSS)

di Ugo Cauz

NUOVA ATLETICA

Pag, 52



T = b " ’ “an]

e & 2 IR S asne

T

NUOVA ATLETICA



5.81 W. Poljakov (URSS)
5.80 T. Vigneron (Francia)
5.78 W. Kozakiewicz (Polonia)
5.77 P. Houvion (Francia)
5.75 K. Volkow (URSS)
5.71 B. Olson (USA)

5.71 L. Jessee (USA)
5.708 M. Tully (USA)

5.70 J.M. Bellot (Francia)
5.70 S. Ferreira (Francia)
5.70 S. Kulibaba (URSS)
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| MIGLIORI RISULTATI ALL’APERTO DI TUTTI | TEMPI

1981
1981
1980
1980
1980
1982
1982
1978
1980
1980
1981

5.70 A. Krupski (URSS) 1981
5.696 D. Roberts (USA) 1976
5.67 E. Bell (USA) 1976
5.66 A. Kalliomaeki (Finlandia) 1980
5.84* C. Volkow (URSS) 1981
* non ufficiale
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SALTO CON L’ASTA:

VIKTOR SPASSOV (URSS)

Medaglia d’oro ai Campionati Europei
indoor di Milano 1982.

La sequenza si riferisce alla prima prova
valida a m. 5,70 ai Campionati Europei
indoor di Milano ’82.

Riproduzione non consentita

© Ugo Cauz - 1982
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LISTE MONDIALI INDOOR ‘82

al 31 marzo ‘82

MASCHILI

50 m (Record mondiate 5,G1)

DDR-Bestieistung 5,61)
5,69 Haas, BRD

5,74 Johneon, USA
5,76 King, USa

Schromm, Ruam
Riddick, USA
Brvin, USA
Mazur, CSSR
Williams, USA
Turner, USA
Robinson, USa
Hosley, USA
Sharpe, Ean
Poster, USA
McHeal, USA

(G,54)

60 lattany, USi

61 Woronin, Fol
62 Atanassow, Bul
Peatitbois, Pra

)
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Fhillips, USA

Sharp, G
Prokofjew, UdSSR
Carbonely, Spa
Glance, A
Grazioli, Ita
Jewganjew, UdSSR
Wachanalow, UASSR
Aksinin, UdSSR
Hollender, DDR
Probiee, BRD
Johnson, USA
Schljapnikow, UdASSR
Schrédder, DDR
Hagy, Ung

Jokl, Ust
Worodjew, UdSSR
Phhndrich, Swz
Eohevin, Fra
Sidorow, Ud4SSR
200 in (20,09)

20,99 Skamrahl, BRD
21:13 Kovacse, 6n8
21,15 Willlams, Ean
21,17 Murawjow, UASSR
21,18 Weisenseel, BRD
21,21 Tatar, Ung
21,21 Weber, BRD
21,23 Probdse, BRD
21,24 Hagy, Ung
21,25 PHhndrich, Swz
21,25 lattany, USA
21,29 Tabakow, UdssSR
21,31 Luxemburger, HRD
21,33 Babaly, Ung
121139 Jok1, Ust
21,42 Sattler, BERD
21,43 Babenko, UASSR
21,46 Sidorow, UdSSR
21,47 Elarenbeek, Hie
21151 Seybold, BHD
21,52 44 Pace, Ita
21,52 Iicznerski, Pol
21,54 P, Taylor, USA
21,57 Piskunow, UdSSR

400 m (45,90)

46,19+Young, USA
46,26 Meylor, Jam
46,51 can-ronﬁagln
46,57 Blair,

6,68+White, USA
-46;?2.-3.01; DDR
e oot

on

:5:33+I. sedth, USA
46,87 EKonowalow 04SSR

- .o w

OOV
=] ] md md ] ) i ] = ] = ] = = O O O

e me EEETEEETYTRT YD W

Ao,y
y 1 Derden, USA
442:31 Ujhelyl, Ung
47,03 Knapio, Jug
47,17+Brown, U
47,21+Katoban, USA,
47'24+wgylor, UsA
47,23 Seybold, BAD

pPag. 50

47,25 Tomow, Bul
47,32+Jefferson, USA
47,32 Solomon, USA
47,33+Petera, Bah

+ = Zolt filir 440 Yards (402,36

m) minus 0,26 Sekunden
30U (1 4u,u)

1:46,79 Ber=czki, Ung
1:46,84 Mogille, DDR
1:47,27+Wil.on, USA
1:47,51 Robiason, USA
1:47,84 Marsasll, USA
1:47,89+Lach, USA
1:47,9 Kérmeling, Nie
1:47,3+ Paige, Usi
1:48,02 Paez, Cpa
1:48,05+Mastorson
1:48,19 Belger, vk
1:48,31 Trabado, Spa
1:148,31 Habein, BRD
1:48,5 Tabourlin, Pra
1:48,50 Perner, BRD
1:148,6 Caldwell, GB
1:148,62 Stephens, USA
1:48,75 le Guillou, Pra
1:48,99 Wilking, BHD
1148,99 Ealiebe, DIR
1148,99+Patrick, USA
1:49,04 Savie, Jug
1:49,2 Corradini, Ita
1:49,25+¥artin, USA
1:49,3 Tyrolf, DDR
1:49,3 B, Gonzu_es, Spa

USA

+ = Zelt fir B&C Yarde (B04,67

m) minus 0,7 Sekunden
1000 m {2 10,1

2:19,5 HRobinson, USA
2:19,5 Byers, Usa
2:120,42 Paige, USA
2:21,2 FKane, USA
2121,85 Wileon, USA
2:21,99 Paez, Spa
2:122,22 Wuycke, Ven
2:22,32 Martin, USA
2:22,63 Mays, USA

2:22,7 Mastarsom, USA
1500 m (3.35,6)

3:138,1 Walker, Neu

3: 38,28 Williammson, OB
3138,3 Byers, USA
3138,3 Scott, USA
3:138,5 PFlyon, Irl
3138,70 J. Gonzales, Spa
3:138,84 Zauber, DDR
3138,91 Abasoal, Spa
3:39,62 Loikkanen, Pin
3:39,74 Wessinghaga, BRD
3:40,73 Toth, Ung
3140,96 Baranski, BRD
3141,24 Cabral, Por
3:41,28 Deleze, Swz
3141,67 Papachristos, Ori
3142,59 Thielsch, DIR
3143,18 Fleschen, BRD
3:43,53 Salter, GB
3143,95 Nellesen, BRD
3144,02 Truschi, Ita
3:144,08 Zerkowski, Fol
3144,13 Goddsert, Bel
3:144,18 Kaluchij, UdSSR
3144,22 Schildhauer, DDR
3:44,24 Abramow, UdSSH

1 il (2:50,0)

3:52,8 Walker, Heu
3153,6 Byers, USA
3:54,1 Plyon, Irl
3:55,0 Scott, USA
3156,12 Gonzales, Spa
3:156,3 Padillas, USA
3157,04 Spivey, USA
3157,12 Harbour, USA
3157,17 EKane, USA
3157,3 Assuma, USA
3157,36 Gregorek, USA
3:157,4 Nemeth, Uat
3:57,88 Hunt, USA
3:58,2 Dreddy, USA
3159,5 Wessinghage, BRD
2000 m (/.39,2)
T:45,32 Abramow, UdSSR
T146,2 Padilla, USA ~

T146,5 Schildhauer, DIR
7:148,1 Pell, GB

Curmingao, USA

F, Gonza'es, Fra
liswton, GB
Callan, GB
Reltz, GEBE

Ilg, EBRD

Zova, Ita

Toyle, GB
rippsohock, DDR
Hunt, USA
icham, UdSSR
.tewart, GB
'adotkin. UdSSR
volachowikl, U4ESR
lvimath, (st
Saupatim, UASER
Unonena, Bel
Pontanella, Ita
furjew, UdSSR
Mottershomd, GB
7,43 Orthmann, BRD

wau m (13:20,7.)

13:20,55 Padills, USA
13:21,27 Rose, GB
13:22,17 G. Smith, USA
13:23,08 Sslazar, USA
13:29,02 Nyambui, Tan
13:29,28 Bions, USA
13:34,8 Schildhauer, DDR
13134,96 Treacy, Irl
13:35,71 Abramow, UdSSR
13:36,5 Meyer, USA
13:37,19 Fedotkin
13:37,7 Plora, USA
13:38,63 Centrowltz, USA
13:39,12 Cummings, USA
13:139,43 Ortis, Ita
12141,3 Gorman, USA

131 42,67 Kamau, USA
13:47,7 Dillon, USA
13:47,76 Selvagglo, Ita
13147,8 Bostock, USA
13145,10 Pell, GB
13:45,67 Biokford, USA
13152,1 Krippschock, DDR
13:153,3 Spedding, GB
13:159,1 Bevier, USA
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UdSSR

62 Cooper, USA

64 McKoy, Kan

65 0. Foster, USA
66 Pallfi, Rum

69 Cowling, USA
74 Bathel, USA
79 Veatoh, USA
B0 Ceroveky, CSSR
86 Hudeo, chsr
6,86 Oltean, Rum

GU i ostacoh (. ,54)

7,61 Frokofjew, UdSSR
7,68 Krantew, Bu

7,68 Putschkow, UdSSR
Casanas, Kuba
DYnges, BRD
Techerwanjow, UdSSR
Holtom, GB

Lavitt, USA
Sohaumann

Moracho, ﬁpa
Pohland, DDR
Sohabanow, UdSSR
Ceroveky, CSSR
Bakos, Ung
Naunannﬁaigﬂ

Ponteochio, Ita
Grieser, DR
Sohneider, Swz
Rechner, BRD
Gleiochmann, BRD
Ustinow, U4SSR
Sohmitt, BRD
Bryggare, Fin

Alto (2,25])

2,34 MBgenburg, BRD
32 Trzepizur, Pol
32 DmlhHuser, Swz

2131 Goode, USA
31 Stonea, U3A

T T T T T [ [
S e e e e e e e i TiTaTins
Pttt bR S e g

2129 Hagel, BRD
2,28 Sohewteohenko, UASSR
2,28 Sereda, UdSSR .
2,28 L, Williams, USA
227 Davita, Ita

2,26 Thranherdt, BRD
2,26 Bonnet, Fra
2,26 Verzy, Fra

2,25 Ottey, USA

2,25 Cganjan, UdSSR
2,25 Stanton, U3SA
2,25 Tanon, Pra

2,24 Page, USA

2,24 Bolkow, UdSSR
2,24 Andrejew, UdSSR
2,24 Samylow, UdSSR
2,24 Hutk, DIR

2,24 Sousa, USA

2,24 Peacock, USA
2,24 Di Giorglo, Ita
2,24 Anys, Bel

2424 Barrlneau. UsAa
2,24 Zielke, Pol
2,24 Cabrejas, Spa

Asta (D, /d)

5,74 Olson, USA

5,70 Spassow, UdSSR
5,65 Ball, USA

5,65 Krupski, UdSSR
5,65 Wolkow, UdSSR
5,64 Volz, USA

5,60 Vigneron, Pra
,60 Obishajew, UdSSR
60 Kozakiewlicz, Pol
456 Tarew, Bul

455 Seliwanow, UdSSR
55 Poljakow, UdSSR
151 Ripley, USA
+51 Winkler, ERD
450 Houvion, Fra
y50 Bellot, Pra
+50 Klimozyk, Pol
,50 Dial, USA

,50 Hintnaus, USA
»49 Purasley, USA

+48 Spivey, USA

,43 B, Phillips, USA
;42 Perreira, Fra
»42 Lohre, BRD

RS U LN N R N N L DN LN LN AN RN RN RN A, )

,41 Bthni, Swz

,41 Barella, Ita
o e )

52 Lewls, USA

26 Myrioks, USA

19 Artis, USA

13 Grimes, USA

10 Bvangellsti, Ita
02 Techotschew, Bul
01 EKirnes, USA

00 Bradley, USA

0 Ndyabagye, Ugan
5 Smith, USA

3 lauterbach, DDR
1 Zepeljew, UdSSR
90 Leitner, CSSR
y88 Wilhoite, U3A
188 Kowak, DIR

7,88 Abbjassow, UdSSH

Trudo (17,41)

17,41 Banks, USA

17,16 Mussijenko, UdSSR
17,13 Bakosl, Ung

17,05 Waljukewltsch, UdSSR
17,04 Connor, GB

17,00 Agbebaku, Fig
17,00 Jordan,

16,85 Bes UdS3SR
82 Cannon,
78 Joyner, USA

78 Lissitschonok, UdSSR
T4 Moore, OB

71 Elimin, U43SSR

71 Zhen Xian, Chi

69 Kibler, BERD

6,69 Iesajew, UdSSR
Peso (42,02)

21,38 Akins, USA

21,08 Lehmann,

20,64 Milio, Jug

20,43 Maohura, C33k
20,26 Ivancic, Jug
20,23 laut, USA

20,20 Jacobi, DIR

20,08 Braun, USA

20,02 M, Sohmidt, DDR
20,00 Beyer, DIR

20,00 Dimisohew, Bul '
20,00 Montelatici, Ita
19,93 lLazareavio, Jug
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FEMMINILI

50 m (Record mondiale 6,11)

DDR-Bentleist 6,11)
6,20 Aahrord.%
6,28 Bailey, Kan

6,31 Taylor, Kan

6,32 Sokolova, CSSR
6,38 Burke, USA

6,44 Alize, Fra

6,48 Beckles, Prs
6,48 Soborova, CSSR
6,49 Cusmir, Rum

GO m (/1)

7,11 Ghr, DDR

7,18 Popowa, Bul

7,21 Hoyte, OB

Ts24 G, Wnithar. DOR
Ty24 Schilzel, DDR
7,24 Kondratjewn, UdSSR
7,28 OGaugel, ERD

7,28 Cazier, Pra

7429 Cheeseborough, USA
7,30 laihorinne, P

7433 Keltechewskaja, UdS3R
33 Everts, BRD

4 Billy, Pra

4 Vader, Nie

5 Botsohina, UdSSR
5 K. Walter, DDR

6 Kldeters, ERD

7 Malachowa, UdSSR

7 Beckles, Pra
Hirsoh, BRD

40 Kocembova, CSSR

41 Miftachowa, UdSSR
42 Pischer, BAD

42 PoBekel, ERD

43 Rasmussen, Swd
7443 Reege, USA

7,43 Sokolova, CSSR
7,43 Donkowa, Bul

200 m (22,64)

22,64 0. Walther, DDk
22,79 Ottey, Jam

23,00 Kratoohvilova, CSSR
23,13+Cheeseborough, USA
23,17 Gaugel, BRD

23,35 Keltschewskaja, UdSSR
23,40 Taylor, Kan

23,56 Georgiewa, Bul
23,56 BuBmann,

23,61 Orosz, Ung

23,63 Vader, lie

23,64 Steger, BRD

23,64 Kooembova, C3SR
23,69 Sommer, BRD
23,69+Nedd, USA

23,74 Cazier, Fra

23,78 Miochejewa, UdSSR
23,79 Patten, GB

23,85 Klusters, BRD
23,88 Jistlikowa, UdSSR
23,93 Griffith, USA

23,95 Olkownikowa, UdSSR
24,00 Rega, Fra

24,04 Hannemann, BRD
24,08 Bailey, Han

24,08 Schiedrikowa, UdSSR
24,08 Oraschewa, Bul

+ = Zelt fir 220 Yards (201,17
.m) minus 0,12 Sekunden

400 m {49,59)

49,59 Kratochvilova, CSSR

51,03 Kocembova, CSSH

51,18 RUbsam, DDR

51,24 G. Walther, DDR

51,57 BuBmann, BRD .

52,46 Busch, DDR

52,48 Bremer-Hartmann, DIR

52,65 Uibel, DOR '

52,77 Elder, GB

52,85 Skﬂglund. Swd
Oriffith, Guy

52,89 Wagner, ERD

52,94+0ttey, Jam

53,08 Korban, UdSSR

53,17 Belowa, UdSSh

53,41 Neubert, DDR

53,45 Pfaff, DDR

53,52 Techernowa, UdSSR

53,55 Decker, HRD

53,60 Possenko, Udssy

53,

53,
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60 Fal, Ung
66 Brinkmann, BRD
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53,72 Kornjewa, UdSSR
53,74 Iwanowa, UdSSR
53,83 Forsth, GB

+ = Zelt flr 440 Yards (402,36

m) minuse 0,26 Sekunden

AU m T us,4)

1158,4 Steuk, DDA
1159,76 Liebich, DDR-
2:00,39 Melinte, Rum
2100,74 Lovin, Rum
2100,85 Dorio, Ita

01, Hiubner, DIR
2:101,13 Sohterewa, Bul
2101,24 Januchta, Pol
2101,39 Jazineka, Bul
2102,20 Petrowa, Bul
2102,25 Gurina, UdSSR
2102,6 Giggel, DDR
2102,67 Louls, Pra
2102,71 Kleinbrahm, BRD
2102,73 Blngener, BRD
2102,92 Brlckner, ERD
2103,31 Agletdinows, UdSSR
2103,49 Minajowa, UASSR
2103,81+Warren, USA
2:03,9 Preil, DDR
2104,03+Walton, USA
2104,08 Moravolkova, CSSR
2104,14 Monaschowa, UdSSR
2:104,23 Kitown, UaSSR
2104,29 Kirachlna, UdSSR

+ = Zeit filr 880 Yards (B04,67

m) minue 0,7 Sekunden
1500 m (4.00,8]

4:03,0 Decker, USA
4104,01 Dorlo, Ita
4104,22 Kraua, BRD
4106,70 Liebich, DDR
4106,92 Lovin, Rum
4:107,68 Jazinska, Bul
4109,7 Petrowa, Bul
4:10,83 Agletdinows, UdSSR
4110,98 Ulmasaowa, UdSSR
4110,99 Guskowa, UdSSR
4111,20 Raldugina, UdSSR
4:11,5 Melinte, Rum
4:11,B87 Schterewa, Bul
4:11,9 Radu, Rum
4:12,0 Sorokina, UdSSR
4:13,21 Salzewa, UdSSR
4:13,28 Sytachewa, UdSSR
4114,24 Bobrowa, Ud5SSR
4114,67 Kirejewa, UdSSR
4:14,70 Juschina, UdSSR
4115,37 Possamal, Ita
4:15,4 larrieu, USA
4:15,%? Gurina, UdSSR

4115, Hanson, USA
4116,03 White, USA
Teale (4 20,000

4:20,05 Decker, USA
4123,26 Warren, USA
4:28,46 Ralduglna, UASSR
4:28,55 Puica, Rum
4128,90 Dorio, Ita
4:29,54 Liebich, DDR
4131,52 Melinte, Rum
Larrieu, USA
4132,92 Twomey, USA
4:33,9 Hanson, USA
4:36,22 Bobrowa, UdSSR
:36,76 Kasankina, UdSSR

3000 m (B8:47,3)

14,3 Decker, USA
8:53,77 Poseamai, Ita
8:54,19 Ulmassowa, UdSSR
B:54,26 Pulca, Rum
8:55,04 Sytachewa, UdSSR
8:£5,13 Posdnjakowa, UdSSR
8155, 30 Guskowa, UdSsSR
8:55,5 faltz, Nor
8:56,96 Fudge, GB
8:57,73 KrenzerT, UdSSR
9:03,27 L!ichnlloki BERD
9:03.29 Dandolo, I::

:0 2 Gargano, =
g:o%:oo Bondartochuk, UJSSR
9:09,80 Bobrows, Ud.;EFl

112,71 Juschlng, UdSSR
112,86 Cu.l;hu,nigr
:13,2 Radu,

:15.36 Sohulz, BAD
:15,9 Hanseen, usa
:16.72 larriou, USA

ODADADADND
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Steve Ovett e Viadimir Vialosemlin

9:17,29 Cervenkova, CSSR
9:1801 Plummer, USA
9:19,12 Kukk, UdSSR
9119,14 Palladino, U3A

50 m Hirden (6,74/
7,03 Stoica, Rum
7,13 Young, USA
7122 london, Kan

GU m ostacoh (/,77)
7,97 Koabe, DIR

7,99 Ghrtz, DOR

8,02 Donkowa, Bul
8,03 G, Rabeztyn, Fol
04 Hightower, fJSA
06 Blsserowa, UdSSH

07 Merteschuk-Kementasoheshi,

- -

SR
08 Petrowa, UdSSR
09 Langer, FPol
14 Monolare, Pra
15 Tinkowa, UdSSR
15 Savigny, Fra
16 Chardonnet, Fra
17 Bverts, ERD
18 Siska, Ung
19 Riefafahl, DIR
19 Quschewa, Bul
25 Young, Uﬁ&
25 Baum, BRD
26 Kam'p{n, BRD
26 Sagorewa, Bul
27 Siegfried, DIR
27 Morosowa, UdSSR
B,28 Pitzgerald, USA
B,28 livermore, GB
Alte (2,00)
2,00 Rienstra, U3A
1,99 Brill, Kan
1499 Meyfarth, BRD
1,99 Blenlas- Reichateln,
DDR

DOOEPOOOOOOEOOEOD @om
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1,99 Sterk, Ung
1,97 N;kmaaowa-&mnlfub,
uds

1,94 Dedner, DDR
194 Elliott, GB
»93 Ritter, USA
»92 Bykowa, UdSSR
»91 Cording, GB
»91 Breder, BRD
»90 Andonowa, Bul
,90 Huntley, USA
» 90 » Ita
»90 Bela, Ung

» 90 Krawczuk, Fol

1,90 Kirst, DDR

1,90 Socetewey, Bal
1,89 Hunter, USA
1,89 Meler, Swz "
1,89 Seliwerstowa, UdSSR
1,89 Dini, Ita

1,88 Matay, Ung

1,88 Rustakown, UdSSR
1,88 Heltmann, BRD
1,88 Sokolowa, UdSSR
1,88 Paluiko, UdSSR
1,88 Ewange-Epee, Pra
Lunga (6G,84)

6,83 Wanjusohlna, UdSSR

6,81 Cusmir, Rum.

6,77 Butkiano, UdSSR

6,71 Medwedjwa-Bluschkite,
UdSSR

71 Ionesou, Rum

0 Bell, USA

0 E‘vu‘!n, ERD

2 Stukane, UdSSR

2 Daute, DIR -

1 Hénel, BRD

9 Kaschmir, U4SSR

6 Duwe, DDR

6 Voigt, DDR

2 Sohima, DIR

1 Anufrijewa, UdSSR

0 Weser, DDR

0 Jatachuk, U4dSSR

0 Thiele, DIR

Ehmoke, DDR

Martineau, Kan

lewis, USA
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45 Vater, DDR
,45 Timofejewa, UdSSR
freso (22,50)
20,74 Wessellinowa, Bul
20,70 Schmuhl, DDR
20,35 Schulze, DIR
19,95 Slu{lmak, DDR
19,88 Moglleww, UASSR
19,73 Pufe, D
19,38 Pibingerova, C3SR
19,232 Liesowskaja, UdSSR
19,19 Issajewa, UdSSR
18,94 » Rum
18,69 Samsonowa, UdSSR
18,24 Abaschidse, UdSSR
18,12 Boros, Ung
18,10 Dittrlen, poa
18,08 Subechina, UdSSR
18,06 Saroudi, Ori
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LO STACCO NELLE PROVE

DI SALTO

di J. Unger - Universita di Tartu Estonia
a cura di Giorgio Dannisi

~

|

4
.

L’autore presenta alcuni principi-base
della meccanica applicata allo stacco
nelle porve di salto durante la fase di
ammortizzamento e di spinta, includen-
do le funzioni di supporto delle braccia
e delle gambe.

Lo stacco nei salti pud essere definito
come un concentrato complesso di mo-
vimenti successivi alla rincorsa.

11 compito delle stacco é di cambiare la
velocita orizzontale dell’atleta nella
maggior velocifa verticale possibile con
un angolo di massima efficienza. Uno
stacco esplosivo che segue una rincorsa
decisa & quindi determinante per un
buon successo nelle prove di salto.

FASI DI STACCO

Lo stacco, il piimportante ed al tempo
stesso il pili complesso tra gli aspetti del
salto, pud essere diviso in due fasi prin-
cipali: La fase di ammortizzazione e la
fase di spinta. Durante la prima, il cor-

del saltatore si muove sul piegamento
della gamba di stacco che si raddrizza
durante la seconda fase, la spinta, e diri-
ge il saltatore verso l'alto. Il carico sulla
gamba di stacco incrementa notevol-
mente durante la fase di ammortizzazio-
ne cosi la gamba si piega sulle articola-
zioni dell’anca e del ginocchio, mentre
il baricentro del saltatore si muove fino
al punto di appoggio. Il piegamento rag-
giunge un angolo di circa 135 - 140 gra-
di ma non dovrebbe andare oltre queste
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misure. Un piegamento maggiore pud
solo ridurre la velocita dello stacco nella
fase di spinta. L'efficacia dello stacco
pub essere migliorata notevolmente ri-
ducendo la fase di ammortizzazione e
creando una pre-tensione nei muscoli
estensori della gamba di stacco. I mu-
scoli cosi stirati reagiscono agli stimoli
contraendosi pit potentemente nella
fase di spinta. Piu rapidamente i musco-
li sono stirati, entro limiti ottimali,
pil rapida e potente sara la contrazione.
Conseguentemente, pill breve e piu rapi-
da sara l'azione di piegamento della
gamba di stacco nella fase di ammortiz-
zazione, piu grande sara la contrazio-

Angoli di stacco: alto, lungo e lungo da
fermo

ne reattiva nella fase di spinta. Que-
sto spiega l'importanza di una rapida
azione della pianta del piede di stacco.
Come il baricentro si abbassa durante la
partenza della fase di ammortizzazione,
la reazione sul terreno é ridotta dal peso
dell’atleta. Al termine della fase di am-
mortizzazione la reazione sul terreno di-
venta uguale al peso del corpo dell'a-
tleta, prima che esso ecceda, cosi il
centro di gravita comincia il suo moto
ascensionale.

La maggiore positiva o negativa diffe-
renza tra la reazione sul terreno e il pe-
so dc! corpo dell'atleta, é collegata con
il pit rapido movimento del corpo verso
il basso o verso l'alto. La magqgior tra-
iettoria si raggiunge quando la reazio-
ne sul terreno supera il peso del cor-
po dell'atleta nel piu breve tempo pos-
sibile, ottenendo cosi la maggior velo-
cita allo stacco.

MOVIMENTI DI SUPPORTO

I movimenti di supporto esercitano una
considerevole influenza sullo stacco, in-
crementandone gli effetti fino al 25 per-
cento. Nei salti verticali I'atleta puo usa-
re solo le braccia quale supporto allo
stacco, nei salti in estensione le braccia
e la gamba quida, nel salto con l'asta so-
lo la gamba guida.

L'asse di rotazione per la gamba di ap-
poggio e le braccia oscillanti é rappre-
sentata dalle anche e dalle spalle con-
giuntamente.

Nell'esequire i moviment di oscillazio-
ne, il centro di gravita delle braccia e
delle gambe si muove piu velocemente
e su una piu lunga orbita rispetto al cen-
tro di gravita del saltatore. Durante la
fase di accelerazione gli arti, la forza a-
gente sul punto di appoggio, & incremen-
tata. Durante la fase di decelerazione I’
energia degli arti oscillanti é trasferita
dalla massa del saltatore ad un altra mas-
sa corporea e la forza esercitata sul
punto di appoggio decresce. L'efficacia
dei movimenti di supporto eseguita da-
gli arti dipende dalla velocita e dalla
ampiezza della fase di accelerazione e
oscillazione dei movimenti, come pure
dalla lunghezza e dal tempo della fase
di decelerazione.

I movimenti corretti delle braccia e
gambe sono ovviamente piu efficaci per-
ché il centro di gravita é piu lontano
dall’asse di rotazione, incrementando la
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velocita angolare. Comunque, una gam-
ba oscillante retta puod essere impiegata
sono nel salto in alto. Nel salto in lun-
go, salto triplo e salto con l'asta il sup-
porto oscillante é esequito con un gi-
nocchioflesso. Cio é necessario perché la
velocita di avanzamento del copro non
permette un tempo sufficiente per ese-
guire un'oscillazionz a gamba estesa.

Un aspetto importante é il corretto
tempo dei movimenti di oscillazione con
I'azione di stacco, cosi che l'accelera-
zione dei movimenti di oscillazione av-
viene durante la fase di ammortizzazio-
ne e la decelerazione durante la fase
di spinta. Durante l'accelerazione del-
la massa ‘oscillante le forze esercitate
sulla gamba di stacco sono incrementa-
te, 1 muscoli estensori sono completa-
mente distesi e si crea una favorevole
condizione per la successiva contra-
zione. Cosi ha inizio la decelerazione,
le forze agenti sulla gamba di stacco de-
crescono e l'azione di spinta diventa
piu intensa. La coordinazione tra i
movimenti di oscillazione e l'azione
di stacco assicura uno stacco esplosi-
vo, assicurando all’azione del saltato-
re dei movimenti di oscillazione il piu
dimanici possibile e ben coordinati con
l'azione di accelerazione della gamba
guida. I movimenti di oscillazione degli
arti di supporto accrescono l'efficacia
dello stacco con il trasferimento del
centro di gravita del saltatore piu in
alto al termine dell’azione di spinta. La
correttezza con la quale il centro di
gravita del saltatore deve elevarsi dipen-
de da quanto la massa degli arti si muo-
ve lontano dal centro di gravita verso la
direzione dello stacco.

L'elevazione del centro di gravita del
saltatore durante la fase finale della
spinta ha due tipi di vantaggio.

Il primo consiste nell’allungamento
della spinta, durante la quale la velo-
cita verticale & applicata al centro di
gravita del saltatore. Il secondo assicu-
ra che la traiettoria di volo sia piu ele-
vata e ci0 a condizione che tutti gli
altri fattori siano costanti, permette di
ottenere un risultato migliore. Infine
i movimenti di oscillazione degli arti
di supporto assicurano la creazione di
necessari impulsi rotatori nel salto in

Traiettoria del C di G con azione a gam-
ba distesa e flessa
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Movimenti di coordinazione:
A-B fase di acclerazione
B-C fase di decelerazione

alto per raggiungere la richiesta posi-
zione di svincolo sull'asticella.

Per esempio, 1'azione della gamba "'giu-
da'" oscillante, ruota all'indietro il sal-
tatore nella fase di svincolo rendendolo
piu efficente.

L'ANGOLO DI STACCO

L'ultimo aspetto che influenza lo stac-
co e l'angolo di stacco. Nelle prestazioni
sportive questo é costituito dalla gam--
ba di stacco al termine della fase di spin-
ta e l'orizzontale. L'angolo é creato con
la direttrice risultante dall’azione di
tutte le forze propulsive sul saltatore e
'orrizzontale.

L'angolo di stacco dipende in larga par-
te dalla posizione del centro di gravita
allo stacco. In uno stacco completamen-
te verticale (salto in alto da fermo) l'an-
golo sara di 90 gradi, cosi il centro di
gravita e collocato direttamente al di
sopra del punto di appoggio. Pil in la
in centro di gravita & piazzato rispetto
alla proiezione passante per il punto di
appoggio, migliore sara l'angolo di stac-
co. Esso oscilla tra 70 e 76 gradi nel sal-
to in lungo, tra 100 e 90 gradi nel sal-
to in alto dove é influenzato dalla velo-
cita orrizzontale del saltatore all’avvio
dello stacco e dalle forze appicate con
la gamba di stacco oltre che dai movi-
menti effettuati dagli arti di supporto.
Qui va osservato che c'é una differenza
tra ’angolo di stacco e l'angolo di proie-
zione del saltatore,

[,'angolo di proiezione é l'angolo for-
mato tra la risultante velocita agente sul
saltatore allo stacco e l'orizzontale.

Di conseguenza, l'angolo di proiezio-
ne dipende dalla velocita orizzontale
ottenuta attraverso la rincorsa e dalla ve-
locita verticale ottenuta nella fase fina-
le della spinta al momento dello stacco.
Questo angolo si aggira intorno ai 60 -65
gradi nel salto in alto e trai 20 e 26 gra-
di nel salto in lungo. La risultante velo-
cita é calcolata sulla velocita orizzonta-
le e verticale dal centro di gravitd allo
stacco. Brumel, quando saltdé m. 2,28
in alto del primato del mondo, ottenne
una velocita verticale di 4,65 m/sec.,

anche se di solito la sua velocita si aggi-
rasse tra i 3 e 4 m/sec. Nel salto in lun-
go la velocita verticale é solitamente in-
torno ai 3 -3,5 m/sec.

Le migliori velocita orizzontali sono
ottenute nel salto in lungo e triplo con
valori intorno agli 11 m/sec. Comun-
que, l'azione di stacco riduce considere-
volmente questa velocita.

Il piazzamento del piede di stacco e la
fase di ammortizzazione sono la causa
della perdita di velocita orizzontale
intorno a 0,8 - 1 m/sec.

ALTRI PROBLEMI

Dopo lo stacco la velocita del centro
di gravita degli atleti si abbassa e si alza
allo stesso modo. L'abbassamento si
colloca durante la costante diminu-
zione di velocita nella prima meta del
volo sequita da una costante crescita
di decelerazione gravitazionale nella
seconda meta. La traiettoria di volo e
influenzata dal fatto che il centro di
gravitd del saltatore é pit alto allo
stacco di quanto non lo sia in fase di
atterraggio.

Cio rende la parte crescente della para-
bola di volo piu corta di quella discen-
dente.

La distanza raggiunta nel salto in lun-
go dipende dagl 'angolo di proiezione
del saltatore e dalla velocita allo stac-
co. Teoricamente questo angolo si ag-
gira intorno ai 45 gradi oppure, dato
che il centro di gravita dell'atleta é
leggermente piu alto allo stacco che non
all’atterraggio, appena al di sotto dei 45
gradi.

Comungque, 1'utilizzazione di un angolo
di 45 gradi é solo possibile quando la
velocita orizzontale e verticale del sal-
tatore sara uguale al termine della fa-
se di stacco. Poiché nessun atleta é in
grado di produrre allo stacco una velo-
cita veritcale di 9 - 10 m/sec., I'angolo
di proiezione deve essere notevolmente
ridotto nel salto in lungo. L'atleta deve
trovare un compromesso tra la velocita
orizzontale e verticale non potendo es-
primere una velocita assoluta.

Di solito l'angolo di proiezione é solo
meta di quello ideale (45 gradi); piu
rapida € la rincorsa e pid ridotto. sara
I'angolo di proiezione.

&
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Movimenti di supporto: traiettoria del
C di G della gamba guida distesa e flessa
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Tutti i salti dei maschi oltre 1 2,30

OBIETTIVO: SALTO IN ALTO

riassunti da Ernst Elert
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(1)

-2,!0-:-
Dwight Stones (1953) USA

+

*

+ +

+

++

+

+

+

Stomes

Alexander Grigorjew (55) UASSR
Rolf Beilschmidt (53) DDR
wladimir Jaschtschenko (59) UdS
Stonee

Beilschmidt

Stones

Beilschmidt

Jacek Weaols (56) FPolen
Stones

Henry Lauterbach (57) DDR
Jaschtachenko

Benjamin Pields (54) USA
Beilaschmidt

Beilschmidt

Dietmar MBgenburg (61) BRD
Carlo Thrinhardt (57) BRD
Gerd Nagel (57) BRD
Beilachmidt

Grigorjew

Beilschmidt

Fagel

Andrb Schneider (58) BRD
Wesole

‘Weiola

Wezole

Grigorjew

Mbgenburg

Gerd Wessig (59) DDR
Mbgenburg

Wesaola

Nagel

¥ezola

Zhu Jianhus (63) China
Massimo Di Gilorglo (5B8) Italien
Waleri Sereda (59) UdSSR
¥ladimir Granenkow[59) UdSSR
Pranck Veray (61) Prankreich
MBgenburg

Mdgenburg

Sereda

Stones

Janusz Traepisur (59) Polen

= 2,31 m'=

Stones

Beilachmidt

Gregory Joy (56) Kanada
Beilachmidt

M¥genburg

Thriinhardt

Weaola

Jbrg Preimuth (61) DDR
Wezola

Roland Dalhduser (58) Schwels
N¥agel

Stones

Milton Goode (62) USA
Stones

= 2,2 m =

Stones

Pranklin Jacoba (57) USA
Mtgenburg

Jeffrey Woodard (58) USA
Traepizur

Dalhluser

=2, m =

Jaschtachenko

Mbgenburg

Woodard

Alexej Demjmnjuk (58) UdSSR

=2, e =

Jaschtschenko
Migenburg

= 2,35 m =

Jaschtechenko
Wszola
M&genburg

s 2,36 m «

Wesslg
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Minchen
San Diego
Rige
Koblena
Donesk
Nizaza
Nixaa
ZUrich
DUsseldorf
Mirth
Westwood
Potadam
Frag
Valparaiso
Leipaig
Ostrava
Eberstadt
Eberstadt
Eberstadt
Dreeden
¥almb
Turin
Stuttgart
Westberlin
Zabrae
Grudsziadz
Warschau
Mopkau
Stockholm
Cottbus
Rom
Budapest
Hannover
Tokio
Tokio
Udine
Tbilisel
Leningrad
Hontgeron
Lausanne
Gelsenkirchen
Zagreb
Rieti
Zabrae

SR

Philudelphia
Heleinki
College Partk
Leipaig
Sindelfingen
Stuttgart
Moskau
Moskau
Zlirich
Bberstadt
Eberstadt
Nizza

Newm York

New York

Philadelphia
New York
Turin

Austin
Mailand
Mailand

Richmond
Hannover
New York
Leningrad

Tbilisesi
Mailand

Hailand
Eberstadt
Reklingen

Hoskau

11.07.1973
21.02.1976
05.06.1977
06.07.1977
2Q.08.1977
21.08.1977
21.08.1977
24.08.1977
04.09.1977
11.09.1977
09.06.1978
19.08.1978
02.09.1978
01.11.1978
02.06.1979
06.06.1979
09.06.1979
09.06.1979
09.06.1979
13.06.1979
30.06.1979
04.08.1979
12.08.1979
17.08.1979
17.02.1980
28.05.1980
14.06.1980
05.07.1980
0B8.07.1980
17.07.1980
05.08.1980
11.08.1980
16.08.1980
20.09.1980
06.06.1981
13.06.1981
27.06.1981
11.07.1981
12.07.1981
14.07.1981
18.07.1981
15.08.1981
09.09.1981
22.02.1982

05.06.1976
13.08.1977
13,01.1978
01.07.1978
02.03.1980
05.06.1980
01.08.1980
01.08.1980
13.08.1980
07.06,1981
07.06.1981
23.08.1981
12.02.1982
12.02.1982

04.08.1976
27.01.1978
04.08.1979
07.06.1980
06.03.1982
06.03.1982

03.07.1977
16.08.1980
27.02.1981
11.07.1981

16.06.1978
06.03.1982

13.03.1978
25 J5.1980
. 091960

01.0d, 1980

I/l primatista del mondo con 2,36 Gerd Wessig

25 saltatori per 74 volite oltre le altezze da 2,30 a 2,36

2,30 2,1 2,32 2,33 2,34 2,35 2,36
10 Stones [3 3 1 - - & e,
10 MOgenburg 5 1 1 1 1 1 =
9 Beilschmidt 2 2 - - - - -
szola 6 2 - = - 1 =
5 Jaschtechenko 2 - - 1 1 1 =
4 lagel 3 1 - = - - -
3 Grigorjew 3 - - = = - =
2 Wasaig 1 - - = - & 1
rhnhardt 1 1 - 3 - ! Eel
2 Sereda 2 —~ - - - = &
2 Traepiaur 1 - 1 - = - -
2 Dalhduser - 1 1 - - - s
2 Woodard - - 1 1 - - -
1 Lauterbach 1 - - - - - =
elda 1 = i - - - =
1 Schneider 1 - = - - - -
1 Zbu Jianhua 1 - - - - = =
1 Di Glorglo 1 - = 5 - = E
1 Granenkow 1 - - - - - -
1 Veray 1 - - - - - 22
1 Joy - 1 - - - - -
1 Preimuth - 1 - - - - -
ocode = 1 - = = = =
1 Jacobs - & 1 = - = o)
1 Demjanjuk - - = 1 - = G
T4 = 44 14 5 4 2 3 1
25 atleti di 10 paesi
TS A 5 Zhina 1
U1S5R 5 Italien 1
DR 4 Frankreich 1
EHRT i Kanada 1
taler 2 Schwelz | 1 w 25
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Tutti | salti delle donne oltre
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Rosemarie Witschas (52) DDR Rom
Rosemarie Ackermann-Witschas (52) DDR Berlin
Sars Simeoni (53) Italien Mailand
Simeoni Pormia
Ackermann Vilnius
Simeoni Rom
Brltitt- Holslﬁrtl (58) BRD K¥ln
Ulrike Meyfarth (56) BRD K¥la
Holsapfel Pr
Andrea Matay (55) Ungarn Budapes
Kristine Hitssche (53) DDR Schielleiten
Simeoni Pesoara
Jelena Goloborodko (55) UdSSR Donesk
Simeoni Bibbiena
Ackermann Senftenber,
8imeoni L Mailan
Deborah Brill (53) Kanada Winnipeg
Simeoni Sindelfingen
Urssula Kielan (60) Polen Grudziads
Louise Ritter (58) Usd Wichita
Walentina Poluike (55) U4SSR Tallinn
Brill London
Jutta Kirst (54) DDR Lins
Simeoni Bei ji
Joni Huntley (56) US4 Hew Yo::
Andrea Reichstein (59) DDR Leipsig
Kerstin Dedner (61) DDR Dresden
Pamela Spencer (57) USA Sacramento
Tamara Bykowa (58) UdSSR Bologna
Ljudmila Andonowa (60) Bulgarien Sarsjevo
Brill Los Angeles
Andrea Bienias-Reichstein (59) DDR Berlin
-1&5‘-
Ackermann Dresden
Ackermann ' Dresden
Brill Montreal
Simeoni Mailand
Simeoni Neapel
Nina Serbina (52) U4SSR Tschernigow
Simeoni Warschau
Simeoni Tokio
Charmaine Gale (64) RSA Bloemfontein
Spencer _ Wichita
Dedner Tbilissi
Dedner Prankfurt/Main
Simeoni Bukarest
Meyfarth Rhede
Meyfarth Rom
Bykuwa Rom
Bienias Bautsen
- 1 R =
Ackermann Helsinki
Simeoni Kouvola
Brill Bern
Simeoni Moskau
Bykowa Donesk
Simeoni Grenoble
Spencer Brilasel
Shanna Nekressowa (55) U4SSR Moskau
= 1,98 m =
Ackermann DUsseldorf
Simeoni Rieti
Simeoni Palermo
Matay Budapsst
Simecni Split
Simeoni Turin
Simeoni Rom
- 1 m -
Ackermann Prag
Ackermann Turin
Brill* Edmonton
Meyfarth Mailand
Bisnias Mailand
Katalin Sterk (61) Ungarn Mailand
-2&0--
Aokermann Westberlin
Coleen Rienstra (60) USA Ottama
-2&1'-
Simeoni Brescia
Simeoni Prag

08.09.1974
06.03.1977
23.02.1978
18,06.1978
25.06.1978
26.07.1978
12,08.1978
12.08.1978
31.08.1978
31.01.1979
14.07.1979
13.08.1979
14.09.1979
13.10.1979
27.01.1980
06.02.1980
09.02.1980
01.03.1980
28.05.1980
28,05.1980
18.06.1980
13.07.1980
09.08.1980
27.09.1980
06.02.1981
06.06.1981
14.06.1981
21.06.1981
12.09.1981
20.09.1981
22.01,1982
28.01.1382

08.05.1976
03.07.1977
26.08.1979
19.02.1980
25.05.1980
03.06.1980
13.06,1980
20.09.1980
04.04.198%
30.05.1981
27.06.1981
05.07.1981
26.07.1981
27.08.1981
04,09.1981
04.09.1981
03.02.1982

14.08.1977
11.07.1978
19.07.1980
26.07.1980
07.09.1980
22.02.1981
28,08.1981
13.02.1982

02.09.1977
10.09.1978
17.09.1978
17.02.1979
25.09.1979
01.06.1980
05.08.1980

31.08.1978
05.08.1979
23.01,1982
07.03.1982
07.03.1982
07.03.1982

26.08.1977
13.02,1982

04.08.1978
31.08.1978

L}
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La primatista del mondo Sara Simeoni

Da1,95a 2,01 - 23 donne per 74 volite
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4 Meyfarth
Bieniss
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ykowa

Rienstra
Sterk
Hekrassowa
Sexrbina
Gale
itssche
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untley

1 Andonowa
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23 atlote di 10 paesi

fageR
R’
USa
Ungarn
BRD
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17

-3

Italien
Polen
Kanada
Bulgarien
RS A
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-
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LE PROVE MULTIPLE

A) IL DECATHLON

1. Gli insegnamenti della storia:
a) Le origini:

Nel 778 avanti Cristo nasce |'antico pen-
tathlon che permette di ricompensare
un atleta completo che non poteva rea-
lizzarsi con le singole specialita. Com-
prende un giro dello stadio, il salto in
lungo il lancio del disco e dei giavellotto
e la-lotta. Si puo dire che il pentathlon
maschile (lungo-giavellotto-200m-disco-
1500m) ne é il diretto erede.

Nel 1884 negli Stati Uniti si pratica
“I'all round competition’" in un gior-
no, con 100 yards-peso-alto-B00 yards
di rnarcia-martello-asta-120 vyards ad
ostacoli-lancio della palla da 25 xg-lungo
e il miglio. E’ il primo decathlon. La for-
ma moderna & svedese ed appare nel
1911.

b) | Campioni:

Dal 1912 si possono gia notare dei gran-
di atleti, precursori del decatleta mo-
derno.

1912: Jim Thorpe 6756 punti (suoi re-
cord: 10"'9-7,16-14 ,55-1,95-50.7-15""-
38,30m-3,25m-49,68m-4.40.1 cioe 7.285
punti);

1936: Glenn Morris 7421 punti (11.1-
6,97-14,10-1,85-49.4-14.9-43,02-3,50 -
54,52-4.33.2);

1948-1952: Bob Mathias 7531 punti
(10.9-6,98-15,30-1,90-50.2-14.7-4-59,561
-5.40).

Alcuni come Osborn (due volte campio-
ne olimpico nell’alto e decathlon 1924)
‘o M. Campbell (specialista degli ostacoli
e vincitore a Mebourne) danno prova di
straordinarie qualita in una o due prove.
Tutti questi atleti di portata eccezio-
nale mancavano di preparazione specifi-
ca alla prova come sta a dimostrare la
differenza tra la somma dei loro record
personali e del loro primato personale.
Rafer Johnshon 8674 punti (10.3-7,76-
16,75-1,90-47,9-13.8-4,1076,74-4497),
aveva un totale di 8063 punti cioé 611
punti in meno!

In Francia Ignace Heinrich 7831 punti
(10.9-7,28-14,30-1,95-50.1-14.6-48,01 -
454,86.4.38.4) per un record totale
'i 7124 cioé una differenza di 707 pun-
t1. Una evoluzione del concetto dell’al-
.enamento al decathlon sotto I'influen-
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di Francois Juillard
a cura di Giorgio Dannisi

(Foto Horstmuller)

Joachm Walde (bronzo) e Willi Holdorf (oro) ai G.O. 1964

za della scuola tedesca di F. Schirmer e
in Francia grazie all'impulso di R.J.
Monneret, si traduce con una prepara-
zione della prova nella sua globalita.
Infatti Bendlin ha solo 368 punti di
differenza tra il suo primato e il suo
migliore totale (teorico) cioe 8319 con-
tro 8697 punti.

Bruce Jenner riduce questa differenza
a 132 punti (p. B618 contro p. 8750).
Con Dailey Thompson successore di
Jenner ai vertici mondiali, il decathlon
entra forse in una nuova era. Thompson
(8622 punti) benché spodestato oggi
del primato dal tedesco Guido Krat-
schmer, sembra essere il piu accreditato
per un totale fantastico: per lui la gio-
vane etd e le doti eccezioni di velocita
ed elasticitd sono i fattori che maggior-
mente lo accreditano in questo senso. Il
suo miglior totale teorico: 8853 punti...
tutti gli esperti lo ritengono ancora .s-
sai migliorabile.

2. Verso un concetto globale della

preparazione al decathlon

a) Analisi delle qualita necessarie:
— Le qualita mentali:

| tedeschi chiamano il decathlon Zen-
kampf (10 combattimenti). La prova in
se stessa costituisce un test di coraggio
e di volonta tanto piu probanti se le cir-
costanze non sono sempre favaorevoli,
Queste qualita psicologiche sono tanto
importanti che é assai frequente consta-
tare che il lavoro permette ad atleti po-
co dotati fisicamente di ottenere risulta-
ti dignitosi sulle 10 prove.

La motivazione e la concentrazione
hanno egualmente un'influenza conside-
revole sulle prestazioni soprattutto
quando questa disponibilita mentale de-
ve essere conservata durante le due
giornate.

“L’intelligenza’’ dell’atleta sembra ugual
mente essenziale, e permette al deca-
tleta di caricarsi, di adattare il suo alle.
namento alle sue sensazioni, di dialoga-
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re con il suo allenatore, ecc.
— | fattori morfolofici:

E’ certo, che in funzione-della prova
esistono delle strutture fisiche nilt favo-
revoli di altre, cosi a Monaco le struttu-
re ed i pesi medi degli otto migliori de-
catleti erano rispettivazione di 1,84 e
83 kg.

A Montreal queste cifre per i primi die-
ci si stabilivano a 1,876 e 88,3 kg. Una
taglia ed un peso elevati sono elementi
interessanti soprattutto nei lanci (vedi
tab. 1). Taglia e peso tuttavia non sono
completamente determinanti come hz
no dimostrato alcuni atleti come |'ame-
ricano Bennet a Monaco (1,74) e 4. alle
Olimpiadi del 1972,

Altre osservazioni sul piano morfologi-
cO sono pure interessanti, si tratta dell’
ampiezza della falcata, della stabilita
dei piedi e dell'importazione naturale
del bacino.

Nel periodo di accrescimento, I'evolu-
zione morfologica deve essere sorveglia-
ta e necessita qualche volta di un lavoro
correttivo o di compensazione all’alle-
namento.

— Qualita fisiche, profilo fisiologico
della prova:

Il profilo della prova pud essere ottenu-
to solo tentando di realizzare una analisi
simultanea delle differenti discipline che
la compongono, per esempio facendo
una matrice dove sono piazzate vertical-
mente 100m-lungo-peso ecc. e orizzon-
talmente le qualita fisiche abitualmente
riconosciute, forza, possibilita aerobiche
e anaerobiche, Effettuando la somma
delle parti relative di ogni qualita si ot-
tiene un risultato come seque (secondo
C. Deis):

forza 36 per cento

possibilita alattacide 22 per cento
possibilita aerobiche 6 per cento

altri elementi ci sono forniti dallo studio
statistico (vedere in sequito).

Si nota che il biathlon (400-peso) ha
una correlazione di 0.91 con il totale
che conferma il carattere primordiale
delle possibilita anaerobiche e della for-
za per la riuscita nel decathlon,

A queste qualita si aggiunge I'indispen-
sabile coordinamento motorio, supporto
della tecnica, che & messo in evidenza
dalla presenza del salto con IFasta nel
triathlon, il piu significativo dell’espres.
sione della potenza dell'atleta, nelle 10
prove (correlazione di 0.971 con j| to.
tale).

Le conseguenze di questa analisi appa-
iono Immediatamente:

la corsa intervenendo direttamente in g
discipline deve essere il supporto mag-
giore nello sviluppo delle possibilits
energetiche dell’atleta. La Preparazione
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deve arrivare a un equilibrio tra i diversi
processi fisiologici assai vicino a guello
di un guattrocentista (I’accento tuttavia
va posto soprattutto sul lavoro alatta-
cido).

Lo sviluppo della forza pud essere ab-
binato facilmente con quello delle possi-
bilita anaerobiche e non pud essere dis-
sociato dal lavoro di scioltezza e di rilas-
samento.

Infine, in considerazione dei ridotti li-
miti di tempo di allenamento, & impor-
tante legare lo sviluppo del lavoro fisico
con quello tecnico,

b) La tecnica

Se lo sviluppo del potenziale fisico e un
elemento di progresso molto impor-
tante, il lavoro tecnico non deve essere
per questo motivo trascurato. D'altron-
de & augurabile collegarli il pil possibile.
L'apprendimento tecnico deve essere la
parte piu importante della formazione
del giovane atleta, deve certo passare at-
traverso un numero minimo di esecu-
zioni ma soprattutto essere molto quali-
tativo, l'allenatore non deve rinurnciare
alle sue csigenze sul piano delle qualita
del gesto realizzato, con il pretesto che
il suc allievo non & un vero specialistal
Pertanto per non cadere nel concetto
generico di eclettismo, bisogna trattare
il famoso problema dei punti comuni al-
le diverse discipline:

— gli impulsi:

una prima analisi ce li presta in 4 prove
(lungo, alto, 110h, asta). La deformazio-
ne della traiettoria dell’atleta (pit o me-
no importante a seconda dei casi) & con-
dizionata dal piazzamento dell’appoggio
in avanti rispetto al resto del corpo che
termina in un rallentamento di velocita
che va ridotto il pit possibile. L'atleta
deve avere un assetto molto rigoroso del
bacino, il corpo deve conservarsi com-
patto.

— Questa impostazione si ritrova allo
stesso modo nella corsa, |'asse princi-
pale del corpo @& inclinato in avanti nel-
le fasi di accelerazione e quasi verticale
quando Iatleta & in piena velocita. La
traiettoria del corridore & la piu rettili-
nea possibile, e I'assetto del corpo alto.
— L’ampiezza e il rilassamento si tra

TABELLA1

ducono in tutti i casi con un lungo
spostamento del centro di gravita duran-
te I'appoggio, e nel comportamento de-
gli arti liberi.

— L’osservazione dei lanciatori di oeso,
disco o giavellotto, al momente dell’ul-
timo appoggio, permette di constatare
che la gamba anteriore del lanciatore
funziona come la gamba di richiamo del
saltatore, In un primo tempo resiste all’
impatto ed alla conseguente compres-
sione prima di restituire |'energia che
ha immagazzinato.

— Nel caso dei lanci bisogna che [’at-
trezzo abbia la maggior velocita di usci-
ta possibile con I'angolo di uscita piu
favorevole; I'atleta deve dunque mettere
in funzione il sistema muscolare pit a
lungo possibile, costituito nella prima
parte dalla gamba anteriore, nella secon-
da dal busto, nella terza dalla spalle e
dal braccio. Questo implica che duran-
te il doppio appoggio ci debba essere un
gioco relativo della linea delle spalle e
del bacino in torsione-detorsione; e che
al momento dello stiramento massimo
di tutto il sistema il braccio sia inserito
nel prolungamento della linea delle spal-
le per permettere una migliore azione
del gran pettorale,

— |l piazzamento del lanciatore al mo-
mento del doppio appoggio deve essere
anch’esso rigoroso. Lo si pud osservare
in modo particolare al momento dell’
ultimo appoggio, di profilo o di schiena;
sorvegliando I'allineamento piede-bacino
-spalle,

B) L'EPTATHLON

Il profilo di questa prova che succede
al pentathlon femminile puo essere para-
gonato all’approccio al decathlon.

I risultato di questa analisi si dimostra
poco diverso da quello trattato dall’ana-
lisi della prova maschile. Le caratteristi-
che del pentathlon che si possono ogget-
tivare dall’osservazione dei risultati delle
atlete migliori, possono essere estese all’
eptathlon del quale possediamo attual-
mente solo poche informazioni. (Abbia-
mo solo gli elementi scaturiti da infor-
mazioni ed esperienze personali dal
1979 anno di creazione della prova Ca-
dette della Federazione francese di atle-
tica).

Correlazione tra peso e altezza e i risultati in ognuna delle 10 prove

(secondo R. Thomas).

100 m lungd peso | HT. 400m[110 MH[ DI | asta [giavenl 1500 m]
altezza| -.25 .oe' -19 | 22 61 | -27 | -24 | -04
peso | -34 |-.06 -57 | .23 65 | 19 | 11 | -22
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L’eptathlon & ancora piu esigente sul
piano della preparazione fisica per quan-
to riguarda il condizionamento, le possi-
bilitd anaerobiche e la potenza rispet-
to al pentathlon.

11 peso, il lungo e gli 800 metri cosi co-
me il giavellotto restano le discipline
piu deboli dal punto di vista dei risultati
ottenuti dalle nostre atlete, perché la
nuova prova sembra avere registrato "'lo
spirito’” dell’antico pentathon (senza
gli 800m) dove venivano a distrarsi spe-
cialiste degli ostacoli o dell’alto.

L‘atleta completa potrebbe corrispon-
dere ai tratti dedotti dall’analisi statisti-
ca delle migliori pentatlete (vedere tab.
2-3).

In quanto al miglior risultato conosciu-
to ad oggi, quello della sovietica Gordi-
yvenko (6144 punti: 14706-14,80 in-
1,74m-14.43-6,43-32,08-2.11.4) dovreb
be essere largamente superato fra breve.

N. Tatchenko detiene infatti un totale
teorico possibile di 7000 punti!

C) LE PROVE PER | GIOVANI

— Per i maschi:|'esathlon ridotto (110h
disco-alto-lungo-giavellotto-1200m), I'e-
nathlon cadetti (400 m del decathlon in
meno), sono delle prove che preparano
molto bene alla prova seniores e contri-
buiscono ad appassionare i giovani per
le prove multiple e a creare la mentalita
del decatleta.

- Per le femmine: il pentathlon ridotto
{150 m sostituiscono gli 800m) potreb-
be essere sostituito in avvenie con un
esathlon comprendente giavellotto e
1000, o 1200m al posto dei 150m.
L'adozione dal 1979 dalla federazione
francese dell’eptathlon cadette & stato
sembra un’esperienza molto felice, di-
mostrata dai campionati di Francia di
Montargis in quell’anno.

D) LA PREPARAZIONE ALLE
-ROVE MULTIPLE:

1) Formedi lavoro tecnico generalizzato:
a) Attitudine alla corsa:
una volta avviato I'atleta, un’attitudine
ad un'impostazione di corsa efficace
corrisponde ad alcuni punti di semplice
osservazione:
— ampia mobilita del piede
— busto eretto, bacino compatto
— rilassamento ed ampiezza

del movimento delle braccia

TABELLA 2

— appoggio attivo del piede,
appoggio prolungato.

Esempio di esercizio sintetico: corsa su-
perando palle mediche o mini ostacoli
(altezza da 15 a 25 centimetri) correre
veloci e rilassati. Lo spazio tra gli osta-
coli va adattato all'atleta per permettere
un‘esecuzione facile dell’esercizio con
una frequenza di appoggi molto elevata,
questo spazio aumenta progressivamente
durante la seduta fino alla rottura del
ritmo. Lo spazio favorevole ¢ il magy:
giore sostenibile mantenendo il ritmo.

Altro punto importante: il primo
ostacolo deve essere affrontato con un’
attitudine la piu corretta possibile

zona di avvio ANAN N\ mantenimento
dell’assetto

Questi percorsi che possono andare dai
40 ai 100 metri, sono effettuati veloce-
mente e anche cronometrati, e permet-
tono anche di unire il lavoro fisiologico
a quello tecnico.

b) Lavoro di impulso:

Questo lavoro tecnico & anche un lavo-
ro di muscolazione dinamica che miglio-
ra la distensione, Deve permettere di
coltivare affianco al rigore dell’assetto
corporeo, |'ampiezza dei gesti, la qualita
dell’appoggio al suolo. Gli esercizi scelti
possono essere pit o meno specifici di
salto, ma avranno in ogni modo anche
conseguenze positive sulla corsa e sui
lanci, si eseguono senza materiale o con
{ostacoli, plinti...).

Esompi di esercizio generalizzato: corsa
a balzi; conviene curare la loro esecuzio-
ne apnortando ['attenzione sull’azione
del piede al suolo, I'attivita in fase di ap-
poggio (“‘graffiato’”), la durata dell'ap-
poggio che & prolungato al massimo, I’
impostazione corretta del bacino, la po-
sizione eretta del busto, I'equilibrio ge-
nerale ed il rilassamento degli arti. Que-
sto esercizio pud essere realizzato inter-
calando leggermente gli appoggi che
provoca di riflesso una migliore impo-
stazione ed una maggiore ampiezza.

d d

esempio di esercizio specifico di salto:

Media dei record delle prime dieci del pentathlon ai giochi di Mosca.

‘ 100 m ostacoli Peso

Alto

Lungo 800 m

14,14 m

1,78 m

6,31 m 2.11.14

‘ 13.79
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per il lungo: corsa alta, busto diritto
s AN ds AN ds A ds N q
ecc. -(dN sdANsd A sdA
sd —(s A dsd A sds/ds)

perilsalto inalto: (S A sd A d
s N sd Jecc.—(d A ds
sd N ds }-—[s/\sUS/\
sds /\ sds)—

c) Lavoro generalizzato: lanci rultipli:
Anche qui & importante notare |'effetto
fisiologico di questo lavoro tecnico. Si
tratta della muscolazione dinamica "’'lan-
ci’’ dell’atleta completo. Questo lavoro
si effettua con degli atrezzi tradizionali
(pesi, dischi, giavellotti, martelli), ma
anche con delle palle, delle barre, delle
palle medicinali, ecc. Gli eserzizi propo-
sti devono essere scelti in funzione di
due criteri essenziali: essi implicano la
messa in tensione/rinvio dellagamba sini-
stra (lanciatore destrimano) e una tor-
sione/detorsione,

2. Esempi di piani di allenamento

a) Osservazioni preliminari:

— | piani presentati sotto forma di tabel-
le sono degli esempi. L'allenamento del-
I'atleta deve rispondere a due principi
quida:

— il suo contenuto deve adattarsi ad
ogni individuo (punti forti, punti de-
boli, livellc di pratica, disponibilita...)
— deve essere progressivo sia per quan-
to concerne la ripartizione del lavoro
durante I'anno, che per quanto riguarda
I"'aumento degli esercizi effettuati duran-
te I'intera carriera dell’atleta;

— cicli tecnici: in funzione delle qualita
di ogni individuo, pud essere augurabile
che si ponga I'accento su I'una o I'altra
disciplina, Possono essere di durata va-
riabile, estendendosi a volte nell’arco
dell'intero anno specie nel giovane; pil
spesso sembra opportuno utilizzare una
successione di 4 o 5 sedute, un tempo di
maturazione corrispondente ad un pe-
riodo equivalente e dedicato al lavoro di
un‘altra disciplina, conduce spesso ad
una ripresa senza perdita del livello ac-
quisito, o addirittura con un certo pro-
gresso.

— Punti forti, punti deboli:
generalmente il lavoro sui punti deboli si
effettua lontano dal periodo di gare, Du-
rante questo periodo ed in quello che lo
precede, sono i punti forti che vengono

privilegiati.

— Successione delle sedute:

¢ importante richiamare |'attenzione sul-
la necessita di rispettare una alternanza
tra le sedute (o gruppi di sedute) dure e
quelle meno dure permettendo cosi un
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TABELLA3

Media dei record delle migliori 32 pentatlete del 1978

(secondo P. Darriere).

_[ 100 m ostacoli ‘ Peso r Alto l Lungo I 800 m
14.02 ' 13,42 m ] 1,70 m 6,16 m l 2173
L ttale | 4 368 pts

buon recupero. Non va dimenticato che
anche una certa freschezza e indispensa-
bile in molti casi. (Per esempio & molto
pil conveniente lavorare sulla velocita
dopo un giorno di riposo, b una seduta
di lavoro sul busto, o una seduta di mu-
scolazione piuttosto che dopo una se-
duta di lavoro lattacido o di condizio-
namento fisico).
— La preparazione alla competizione:

comporta diversi aspetti:
— affinamento della preparazione fisica:
si realizza in generale con delle sedute
di corsa specifica (800 o 1500, 200 o
400, 110 ostacoli o 100 ostacoli).
Esempi:
— decathlon

1x500—1x1000— 1x 500

300 + 100 — 250 + 150 — 200 + 200

80— 100 — 120 — 150

3 x 5 ostacoli
— eptathlon

2 x 200 + 200 + 200 + 200

250 — 200 — 150 — 100

3 x 5 ostacoli
— Affinamento della preparazione tecni-
ca: questo comporta il lavoro della tec-
nica di corsa (partenze, fasi di accelera-
zione, fasi di corsa veloce lanciata) e an-
che il controllo delle note (appunti).
— Preparazione mentale e materiale: nel-
lo stesso modo & indispensabile averc
molti appunti (riportati su un quaderno;
es. proprie prestazioni misurate, ecc.),
& necessario che l'atleta sappia in anti-
cipo come abbordare ogni prova (e ci0
a seconda delle circostanze che possono
variare), quale asta utilizzare, quale tipo
di giavellotto, come agire in funzione
del vento... su quali punti concentrarsi...
La conoscenza del regolamento deve es-
sere sviluppata. L’atleta deve sapersi ri-
lassare tra le prove mantenendo la pro-
pria disponibilitd ed il proprio riscalda-
mento. deve sapersi alimentare durante
la prova, praticare |.automassaggio. La
borsa & preparata con cura (tuta, ma-
gliette, pantaloncini, chiodi, tute anti-
pioggia, bevande, frutta secca, ecc, even-
tualmente una tuta termica ed un ma-
terasso pneumatico...). Dopo ogni pro-
va, bosogna dimenticarla per concentrar-
si sulla sequente, dopo la prima giornata
non bisogna trascurare il recupero (so-
prattutto bevendo molto dopo i 200¢ei
400 metri) tutto cio deve essere a cono-
scenza dell’atleta completo che dovreb-
be arrivare facilmente a cavarsela da solo
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e non essere sempre alla ricerca del con-
siglio dell’allenatore e dell’aiuto accom-
pagnatore.

Il riscaldamento comprende sistemati-
camente: corsa lenta, esercizi educativi
di corsa, addominali, dorsali e lombari,
scioltezza. Nella seconda parte degli
ecucativi, essi corrispondono all’inizio
della seduta.

Evoluzione del lavoro durante I'anno:
sprint-ostacoli: preparazione verso la di-

‘"TABELLA 4

loro quantitd aumenta durante il perio-
do di preparazione generale per dimi-
nuire all’avvicinarsi delle gare.

L’allenamento pud essere concepito sul-
lo stesso modello, pur essendo natural-
mente diverse le quantita come pure i
problemi tecnici, rilevando un livello
maggiore di perfezionamento. Sarebbe
augurabile in questo periodo di lavorare
maggiormente con cicli tecnici e fisiolo-
gici. Infatti nelle sedute di corsa lunga si
porra I'attenzione sulle possibilita respi-
ratorie in periodo di preparazione gene-
rale, per conservarle in sequito, mentre il
grosso del lavoro si orienta progressiva-
mente sulla preparazione dei 400 m.
(Juniores) e 400/1500m Cadetti benche
questi ultimi non corrano sulla prima di-
stanza nel loro enathlon, le distanze uti-
lizzate per gli atleti di quell’eta sono
dunque generalmente pil lunghe e le
intensita richieste piu deboli. La musco-
lazione pesante potra essere introdotta
con prudenza e avra come scopo lo svi-
luppo della forza. La seduta comprende-

b) Categoria cadetti: enathlon - 3 settimane:

1 2 3
Riscaldamento generale e specifico
e = e S
Ostacoli Velocita Glaveliott_o 0 disco
(cicli) ,
— - e et : :‘
Asta Lungo o alto Lavoro fondamentale
(cicli)
Pesi + lanci multipli Balzi |

stanza completa (100-100h-110h) all’ap-
prossimarsi della competizione pit affi-
namento della partenza/messa in azione.
Lavoro fondamentale: passaggio da un
lavoro di base delle possibilita respira-
trie (footing, VO2 max, interval-training)
a un lavoro di ritmiperi1200ei1500m.
Balzi e lanci multipli: diventano sempre
pitt specifici delle diverse discipline, la
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ra oltre al lavoro della schiena, degli ad-
dominali gid cominciato con il riscalda-
mento, esercizi per le gambe (press,
sugatt, mezzo squatt, strappi, step-test)
e un movimento per le braccia (panchi-
na, farfalle, pullover). E' convenierite al-
ternare gli esercizi in modo ciclico.

{1 - Continua)

c) Cadetti-Juniores - 4 sedute per settimana:

Riscaldamento generale e specifico

Ostacoli o
velocita (cicli)

Velocita o
ostacoli (cicli)

Asta alto o lungo (cicli)

Giavellotto
o disco (cicli)
+ lanci multiplj

Muscolazione
pesante

Pesi
Muscolazione
pesante

Balzi

Corse lunghe
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Campagna abbonamenti °82 - Campagna abbonamenti ’82

OPERATORI SPORTIVI E APPASSIONATI
ABBONATEVI O RIABBONATEVI A

NUOVA ATLETICA

La prima rivista specializzata d’ltalia
10 anni di pubblicazioni
presente alla 592 Fiera di Milano

Annate disponibili dal 1976:
singola annata L. 15.000 - annate 1976-1981 L. 80.000
numero arretrato L. 3.000 - fotocopie di articoli L. 700 a pagina
Versamenti su c/c postale n. 24/2648 intestato a Dannisi Giorgio, via T. Vecellio 3 - Udine

NOVITA

ABBONAMENTO 1982
CON 8 PAGINE IN PIU

L. 12.000 (dal n° 52 al n°® 57) quattro numeri
singoli e uno doppio (giugno-agosto). Poco piu
di 30 lire al giorno per una cultura sportiva di qualita

IN NUOVA ATLETICA TROVERETE

Oltre ad articoli di scienza, tecnica e didattica,
anche un Centro Studi e Documentazione ”Sport-Cultura”
che ha gia presentato ai suoi lettori OLTRE 900 ARTICOLI
DI 110 RIVISTE SPECIALIZZATE DI TUTTO IL MONDO, fornendo
fotocopie a richiesta degli articoli in lingua inglese,
francese e tedesca e preventivi di traduzione

PER TUTTI GLI ABBONATI UN LIBRO IN PIU:
«LA PREPARAZIONE DELLA FORZA»

(traduzione di «Kraftvorbereitung» di W.W. Kusnezow)

Raccogliendo gli inserti di 16 pagine a partire dal n. 52 si potra al termine
della pubblicazione rilegare il tutto in uno splendido e utile volume
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fratelli

LONGO

sartoria civile e militare

volta indaga sul movi-
mento sportivo tedesco
arientale, che dal dopo-
guerra ad oqgi ha pre-
sentato i pid eclatanti
progressi nell‘atletica
leggera. Analizza tutti i
prestigiosi risultati di
squadra ed individuali
ottenuti da quel paese,
Svela i perché della sua
riuscita, sottolinea l'al-
to significato del ruolo
accordato allo sport nel
contesto sociale,

In quest’opera vengono

analizzati i quattro a-

spetti dello sport: sport
LUC BALBONT ha di formazione, le com-
scritto un libro "R.D.T. petizioni di massa, sport
30 anni atletica legge- del tempo libero, sport
ra’, che per la prima d‘alto livello.

Il volume di 202 pagine, con 25 tabelle e 70 fotografie,
puod essere richiesto direttamente a:

Giorgio Dannisi a mezzo c.c.p. n. 24/2648, via T. Vecel-
lio, 3 - Udine - Versando L. 5.000 pit 600 per spese po-
stali.

A31000 DINE - VIENPREVE TR By

PV 0182 208818

MONETA FORTE

L’ ASSICURAZIONE -INVESTIMENTO
VIA NAZZARIO SAURO N. 1 - UDINE - TEL. 22325/293988

A |

y
|

UN NUOVO lMPEGNO NELL ASSICURAZIONE




<ﬂ5FARB'"‘ ROBERTO GASPARETTO

SELF - SERVICE
PER LA VENDITA AL DETTAGLIO
DI TUTTI | PRODOTTI

LAVORAZIONE E COMMERCIO ALL’INGROSSO

CARNI - SELVAGGINA
POLLAME - PRODOTTI ITTICI
ORTOFRUTTICOLI

RUB-TAN

L’ECO DELLA STAMPA
LEGGE RITAGLIA E RILANCIA

NUOVA ATLETICA




