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di Reiner Fòhrenbach

34-35, 1981
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VOLUME ED INTENSITÀ 
DELL'ALLENAMENTO DI DURATA 

DELLE MEZZOFONDISTE

1:
2:
3:

O 800 m - LAUFERINNEN Cn.16)

■ 1500m - - - (n.22)

2. CORRELAZIONE TRA CAPACITA’ 
DI PRESTAZIONE AEROBICA E 
MIGLIOR PRESTAZIONE SUGLI 
800 E 1.500

totale
vo-

KOOm- Btstzeit
6.214:01.9 ----- -------

y. 2L12- 0739* 
r- 0757900

4.2
3,sa

4.6
307

BOOmr LAUFERINNEN 
ln.7l

• il500m- LAUFERINNEN 
In. 19)

50 
300

30
303

34

aorob - anaorot>« Schwalla
—» 4 LA Immol/iì

5,2 [m/sj

m s 
U min

as 
423

, (dQOm-LJ 
y. C 389 * 0309x 
r. 0810)39

«oom]

FIG. 1 : Rapporti dell'aumento del lattato presso crescente velocità di nastro trasportatore di 16 
88e e 22 1 500e.

Furono rilevate differenze nel rapporto 
tra volume del chilometraggio 
' ’ ' ' ) e il puro

2.1 Dalle misurazioni eseguite la corre­

li’ stato realizzalo un .'sperimento della 
durata di 3-4 anni valutando gli schemi 
di allenamento di I6 otlocentistc (800e) 
c 22 millecinqueccnlometriste (l.500c), 
allo scopo di chiarire le linee di tenden­
za del volume e deHinlensilà nell’allena­
mento di durala.

I dati racconti rielaborali a livello stati­
stico vengono qui confrontali dal punto 
di vista fisiologico rispetto alle conosciu­
te aree di intensità.
Valutando i diversi piani di allenamento 

delle atlete di categoria A, B e C, si ri­
scontrano le seguenti suddivisioni gene­
rali del normale decorso dei periodi di 
allenamento.
Periodi di allenamento: 

ottobre-dicembre 
gennaio-marzo 
aprile-maggio 

4: giugno-settembre

a cura di Ugo Cauz
da ”Die Lehre der Leichtathletik” n°

1. RISULTATI DELL’ESAME DELLA 
CORSA SUL NASTRO 
TRASPORTATORE

Nell’esame sul nastro trasportatore il 
decorso dell’aumento medio del lattalo 
mostra significative differenze in en­
trambi i gruppi d’esame nei diversi gradi­
ni di carico da 3.0 a 4.2 in/sec. (fig. 1).
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La velocità media in corsa in cui si regi­
strava un valore di produzione del latta­
lo di 4 in mol/l (soglia aerobica - anacro- 
bica) assumeva un valore di 3.99 m/s 
nelle 800e (- 0.35) e 4.264 m/s (- 0.265) 
nelle 1.500c. La differenza è significante.

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.

(durata, ritmi, sprint, ccc.) 
lume di corsa di durala.
La velocità della corsa di durala nell’al- 

lenamcnto determinata al nastro tra­
sportatore (1.4 per cento angolo di in­
clinazione) presso la produzione di 4 ni 
mol/l di lattato (soglia aerobica-anaero- 
bica) (3), fu indicala come intensità 
base 100 per cento in questo tipo di al­
lenamento.
Veniva eseguito un prelievo del sangue 

dopo 5’ di durala del carico (che veniva 
iniziato con una velocità di 3 m/scc. e 
incrementato con gradini di 0.4 m/sec. 
sino al soggettivo esaurimento).
La determinazione del valore de) lattalo 

cra eseguita con il test della dilla Boch- 
ringer e Mader (4).
Valutando statisticamente le diverse 
esperienze vennero provali i valori medi, 
le deviazioni standard c i rapporti di 
correlazione. In quanto segue proporre­
mo i più importanti risultati delle espe­
rienze.

|m mol//]
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3. VOLUME DEL CHILOMETRAGGIO 
MEDIO TOTALE PER SETTIMANA

4. VOLUME MEDIO DI
PERCORRENZA CHILOMETRICA 
DI CORS \ LENTA SETTIM ANALE
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FIG. 5: Decorso del rapporto corsa di durata/scttimana nel ciclo annuale di allenamento di 16 

800e e 22 1 500e.

volume medio della prestazione chilo­
metrica era di 53.9 km. nelle 800e alla 
settimana ■ nelle 1.500e: 76.5 km. - 
andava nel PA4 incontro ad una ridu­
zione del 23 per cento (a 42 km.) e nel 
secondo gruppo del 14 per cento (a 66 
km.).
Onesti valori chilometrici rispetto ai va­
lori presentati dalle inezzofondistc della 
Rl)’l c dcH'URSS che detengono lutti i 
record mondiali dagli 800 ai 3.000, sono 
troppo bussi. Nella RDT le atlele in me­
dia assommano un volume durante l'in­
tero periodo della preparazione sino ad 
aprile delle 800e in media 80 km. alla 
settimana. Le 1,500e valori di 95 km. 
Le alide dell'l RSS di I2()c 160 km.

Come nella precedente sezione si posso­
no rilevare significative differenze per
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valori compresi tra 3.67 e 3.9 m/scc. 
corsero solo in 2’01 ”5 (fig. 3).

(azione tra la corsa al nastro trasportato­
re nell’arca della prestazione aerobica di 
4 m inol/l c il miglior tempo sui 1.500 
della stagione (m/sec) è piuttosto eleva­
la sia negli 800 = r = 0.81 c nei 1.500 = 
0.76 (le allctc con più elevala capacità 
ossidaliva, cioè più elevalo valore della 
soglia, ottennero i migliori risultali di 
gara (fig. 2).
2.2 La relazione Ira capacità di presta­

zione aerobica c migliori risultati sugli 
800 mostrava una significativa correla­
zione r = 0.69 tanto nelle 800 e 
nelle 1,500c (r = 0.79).
Nel caso di pressoché identica velocità 

di base sui 400 di 5 atletc (tra 1 53 e 
53.6), solo le atlele la cui velocità di 
corsa era al valore soglia di 4.3 m/scc. 
ottennero tempi al di sotto dei 2 min. 
sugli 800. Le atlele che presentavano

Mroò-«nwrob« Schwullo 
"T 4 L A [m mol/l]

FIG. 3: Rappresentazione del rapporto tra la corsa al nastro trasportatore con 4 m mol/l di lat­
tato e il miglior tempo stagionale realizzato dalle 800 e in m/sec.

in [km]
80

Il confronto tra le 800e e le 1.500e per 
quanto riguarda il volume del chilome­
traggio totale settimanale presenta valo­
ri significativamente diversi in tutti e 
quattro i periodi di allenamento (fig. 4). 
Nel PA2 si può rilevare una riduzione 
del chilometraggio per un valore del 6-7 
per cento in entrambi i gruppi.
La ragione sta qui molto probabilmente 

nella scelta della doppia periodizzazione 
c per la partecipazione alle gare al co­
perto, cosi che contemporaneamente al­
la riduzione del volume assistiamo ad un 
aumento delle forme di allenamento 
anaerobico su più brevi distanze.
Nei primi 3 periodi di allenamento il
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6.1 L’INTENSITÀ’ IN RAPPORTO 
ALLA VELOCITA’ AL NASTRO 
trasportatore che 
determina la produzione 
DI 4 M MOL/L NELL’AREA DI 
ALLENAMENTO 3-10 KM.

6. INTENSITÀ’ DELLA CORSA 
DI DURATA
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5. SUDDIVISIONE PERCENTUALE 
DEL CHILOMETRAGGIO DELLA 
CORSA LENTA ENTRO LE AREE 
3-10, 10-15 COLTRE i 15 KM.

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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Le più brevi corse di durata sono rea­
lizzate dalle 800e nei quattro PA in ine­
dia con una velocità pari al 95.6 per 
cento del valore soglia, clic corrisponde 
ad una velocità di 3,82 in/s ed ad un va­
lore di produzione del lattalo di 3.50 m 
mol/l (nel PA2/3 anche 3.70 in mol/l). 
In considerazione del l'atto che in que­
sto gruppo il 60-70 per cento del lavoro 
totale della corsa lenta viene realizzato 
nell’arca dei 3-10 km., questa velocità 
della corsa lenta è troppo elevala, poi-
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Le 1.500e si allenano nel primo e se­
condo periodo con lo scopo fondamen­
tale di mantenersi nell’area media della 
corsa lenta, anche se, sulla base delle au­
mentate richieste per questa maggiore 
sezione di gara, mirano alla costruzione 
del meccanismo ossidalivo anche con 
aree di percorrenza superiore ai 15 km.
Dai dati statistici rilevati la variazione 

delle prestazioni chilometriche (in per­
centuale) dal PAI al PA4 seguivano que­
sto andamento: 52.9; 47; 37; 38 per 
cento. Il basso incremento nel PA4 era 
conseguenza in questa sezione di una 
drastica riduzione chilometrica nell’area 
dei 15 km. Non è possibile tuttavia fare 
un confronto tra i due gruppi per quan­
to riguarda l’area più lunga della corsa 
lenta, poiché solo due alide di cui una 
800e nel PA2 e PA3 presero in seria 
considerazione quest’area.

WETTKAMPFNAHE BELASTUNG 

•fONtPOLLAU^E

INTENSIVE WIEDERHOLUNGEN

LA [m mol/l]

Alta acidosi

Per suddividere in percentuale le alide 
per quanto riguarda il problema delle 
differenti intensità realizzate nella corsa 
lenta (c con questo il differente livello c 
condizione degli scambi energetici) ven­
gono stabilite le seguenti condizioni: 
prendendo come fattore base uguale al 
100 per cento la velocità della corsa di 
durata che sviluppa 4 m mol/l di lattalo, 
che in generale può essere considerata 
come la soglia per il miglioramento della 
capacità di prestazione di resistenza ae­
robica (1.3), venne stabilito che il 94 
per cento (+3 per cento) del valore del­
la soglia, clic porla ad una velocità che 
determina una produzione del lattato di 
3 ni mol/l (±0.5), poteva 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), può essere definita come corsa 
di durala estensiva (fig. 7).
Le 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.

bassa acidosi su.

] eatensives
1 ' OAUEHLAUFBEBEICH

'•' 3S - | 15Q-2 50m -^../„ .85
1 Kl iMPFVSAriOH

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 
800e e del 35 per cento nelle 1.500e 
(fig. 6).
Nel primo dei due periodi di allenamen­
to le 800e mostrano distanze di 12 km., 
per ottenere buone condizioni di adatta­
mento del sistema ossidativo.

media acidosi b“ <■*

FIG. 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.

quanto riguarda il volume chilometrico 
della pura e semplice corsa lenta (fig. 
5). Si rilevano valori rimarchevoli nel 
fatto che in entrambi i gruppi dal PAI 
al PA4 assistiamo ad un calo del chilo- 
metraggio della corsa lenta per il 50 per 
cento nelle 800e e per il 35 per cento 
nelle 1.500 e.
Due 800 e già più volte scese sotto i 2’, 
presentano rispetto alle prestazioni chi­
lometriche medie nei 4 periodi di allena­
mento (22.4 = + 11.3), cosa che in 2-3 
brevi sedute possono essere realizzate, 
valori più alti (35 km.) (4 sedute alla 
settimana). Attraverso questa via meto­
dica non si deteriora il livello aerobico.
Pag. 38
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6.2 INTENSITÀ’ IN RAPPORTO 
ALLA SOGLIA NELL’AREA 
10-15 KM.

FIG. 9: Intensità della corsa di durata in rapporto con la determinata velocità a cui corrisponde 
la produzione di 4 m mol/l di lattato sul nastro trasportatore (area 10-15 km).

Laufband

713.

FIG. 10. Intensità della_____..._______ ... ________
de un produzione di 4 m mol/l di lattato sul nastro trasportatore (area oltre i 15 km).
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che in .diima analisi questi dati indicano 
come da 4 a 6 sedute di allenamento di 
corsa di durata vengono eseguite ad alla 
intensità. Sarebbe più prudente realizza­
re solo I-2 alicnamenti alla settimana di 
corsa lenta intensiva.
Ciò si riscopriva nel fatto che la capaci­
tà di prestazione aerobica calava durante 
la stagione estiva (vedasi esami del cap. 
8): compariva un’intensificazione della 
velocità della corsa lenta oltre il 96 per 
ceto nel PA I-, contemporaneamente ad 
un logico aumento dei lavori anaerobici 
e dei carichi di gara (lig. 8).
Più volle la corsa lenta in questo P \ do­

vette assumere un carattere rigenerativo 
ed estensivo. Nonostante il significativa­
mente più elevato valore soglia delle

• e (4,26 m/s), la velocita media 
corsa di durata presenta un valore 

ben più basso (88.6 per cento) (corri-

Entro quest’arca di percorrenza inedia 
le 800e presentano un valore dell 89 per 
cento di intensità estensiva nei PAI, 2 e 
4 (fig. 9).
La più elevala velocità della corsa di du­

rata come nell’area 3-10 km. venne rile­
vala nel PA3 col 95,5 per cento anche 
se tuttavia il carico totale in questa se­
zione risultava troppo elevalo, tanto più

NUOVA ATLETICA

ns.

[ .7.«,

spondcntc a 3.78 m/s) ed un corrispon­
dente valore di produzione del lattalo di 
2.16 m mol/l.
La media delle 1.500e entro questa bre­

ve area di corsa di durala aumentava so­
lo al 35 per cento.
Il rialzo dcll’inlcnsilà veniva comunque 

registralo nel PA3 col 92.9 per cento.

<>“® I. j 87.01 

TE 1

FIG. 8: Intensità della corsa di durata in rapporto con la determinata velocità a cui corrisponde 
la produzione di 4 m mol/l di lattato al nastro trasportatore (area 3-10 km).

che (pii erano inserite forine di allena­
mento anacrobico.
Appare interessante il calo del numero 

delle alide di entrambi i gruppi, che 
prendevano in considerazione la più im­
portante area della corsa di durata (lab. 
I).
Le l .500e presentano una media dell 

88,4 per cento (corrispondente ad una 
velocità di 3.77 m/s), che rispetto al- 
1’88,6 per cento dell’intensità ritrovata 
nella sezione precedente dei 3-10 kin., 
non va a modificare la media, in tutti 
i l’A.
La velocità di corsa (pii sta in rapporto 

al volume nella più favorevole area me­
tabolica di bassa acidosi lallacida delle 2 
m mol/l. Anche (pii riscopriamo nel PA3 
in entrambi i gruppi valori d’intensità 
più elevati: 95,5 per cento (corrispon­
dente a 3.82 m/s) nelle 800e e 91,5 per 
cento (3.904 m/s) nelle 1.500e.
Dal I’ \ I al.PA3 nel gruppo delle 1.500c 

si potè rilevare il seguente aumento del­
l’intensità: 85, 87. 91,5 per cento nel 
P VI 90.0 per cento.
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FIG. 12: Atlete con volume di corsa di durata (per cento) e intensità (m mol/l di lattato m/sec) 
che stanno al di sopra della soglia aerobica-anaerobica.

6.4 INTENSITÀ’MEDIA
IN RAPPORTO ALLA SOGLIA

7. ATLETE CHE SI ALLENANO 
OLTRE IL VALORE SOGLIA

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

luppata, si ritrovò 
4,27 ni/scc.

UH 
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6.3 INTENSITÀ’ IN RAPPORTO 
ALLA SOGLIA NELL’AREA 
OLTRE 15 Km.
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Qui brevemente daremo il singolo esem­
pio di un 800a (record personale infe­
riore agli 1’50”), per chiarire quali pos­
sibilità ci siano con un ottimale progres­
so dell’intensità neH’ambilo dell’allena­
mento aerobico, con regolari controlli 
del lattato. Negli esami precedenti il cor­
ridore di volta in volta corse con crc- 

circuito piano

la
[mmol/1

6

loro. Qui inlatti solo 2-3 atlete nei singo­
li P\ corrono per un valore pari al 3-5 
per cento oltre il valore soglia indivi­
duale.
Nella fig. 12 sono raggruppati i valori 

delle velocità individuali al nastro tra­
sportatore al livello della soglia aerobiea- 
anaerobica, la porzione di corsa di dura­
ta, come pure la percentuale dell’arca 
metabolica, allenata oltre tale valore 
soglia.
Le atlete che si allenano oltre tale valo­

re della soglia aerobica-anaerobica pos­
sono essere suddivise grossolanamente in 
tre gruppi:
1) atlete ben allenale nella resistenza 

aerobica c con lunga esperienza di alle­
namento e di gara, che si allenavano non 
regolarmente c al più una volta alla setti­
mana con ritmo della corsa lenta per 5-8 
km al di sopra del loro valore sogl'.i;
2) atlete non esperte, per lo piu princi­
pianti, con una di massima attiva capa­
cità di prestazione aerobica, che alta­
mente motivate, cercavano di allenarsi 
con le atlete di livello, pur non posse­
dendo ancore le basi fisiologiche favore­
voli e un buon sviluppo della velocità 
della corsa di durata (fig. 13). La realiz­
zazione di alcuni test di corsa aerobica 
rilevò in queste atlete - all’inizio e a me­
tà dell’anno - nessuna modificazione del­
le capacità aerobica di prestazione, non 
trovandosi significative differenze con le 
atlete non allenate. Le prestazioni delle 
800e restano al di sopra del limite dei 2 
minuti, in cui erano dati i presupposti 
con un leggero e dosato allenamento ae­
robico senza modificazione dello scopo 
principale dcH’allcnamcnto;
3) atlete che hanno una buona presta­

zione sui 400 attorno ai 53-54 scc., che 
sulla base di una erronea valutazione 
dcH’allenalore, presentano un chilome­
traggio minimo nella corsa di durata di 
10-20 km., realizzato costantemente 
ad una intensità troppo elevata.

La raccolta dei dati delle 3 aree di lavo­
ro (fig. 11) dimostra come sino al PA3 
ci siano differenze significanti nell’inten­
sità della corsa di durata nelle 800e e 
1.500c.

Nell’osservazione dell’intensità di corsa 
di durata nell’area al di sopra dei 15 km. 
si possono trarre delle asserzioni solo 
per le 1.500e, poiché solo due delle 
800e nel PA2 e PA3 si allenarono in 
quest’area (fig. 10).
L’intensità dell’88,5 per cento, con la 

quale vennero realizzate le corse in que­
st’arca, non differivano di molto rispet­
to alle altre due aree di percorrenza 
(88,4 per cento e 88,6 per cento).
Si trovò che 3 atlete nel PA4, come pu­

re 9 nel PA3 corsero con un’intensità 
dell’89,9 per cento, che corrispondeva 
tuttavia ad un tipo di lavoro di corsa di 
durata estensiva.
Dal PAI al PA3 rileviamo un progresso 
dell’intensità dallW per cento al 90 
per cento.

FIG. 11 : Intensità media della corsa di durata in rapporto alla velocità di corsa sul 
sportatore a cui corrisponde una produzione di 4 m mol/l di lattato.
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L’analisi della intensità d’allenamento 
di entrambi i gruppi esaminati mostra 
come un alto numero di atlete assolvono 
l’allenamento di corsa di durala con una 
intensità supcriore al valore soglia.
Così 5-7 atlete delle 16 800c corrono in 
tutti : FA con una intensità del 5-10 per 
cento supcriore all’individuale valore so­
glia. Il numero più elevato (22) delle 
].500e rende più basso il valore percen­
tuale delle atlete che travalicano tale va-

HOM0- SYHtoir : 8O0m-iAurc»IMt(N
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ridore di volta in volta 
sccnte velocità lungo un 
di 3.025 in. per 3-4 volte.
Le interruzioni per i prelievi del sangue 

duravano 30 secondi.
In un primo esame del 5.3.80 (fig. 14), 

in un periodo in cui la capacità di pre­
stazione aerobica era già molto ben svi­
luppata, si ritrovò una velocità soglia di
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9. EFFETTI DELL’INTENSITÀ’ 
troppo bassa .nella corsa 
DI DURATA SULLA CAPACITA’ 
DI PRESTAZIONE AEROBICA
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Umlong 
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Una seconda verifica si tenne il l 8.3.30 
c questa volta con una più bassa veloci­
tà iniziale, confermò con una invariata 
velocità di corsa ed invariato volume 
chilometrico, un 800a con attivo va­
lore soglia di 4.27 m/scc. (linea tratteg­
gila della fig. 14).
Un’analisi degli abbozzi dell’allenamen­

to mostra:
1) le velocità medie della corsa di dura-

l LA/ 
mmol/l

11 1

■___ ■ 15.80 SPITZENATNLET
gfc------" /M.7.80 NACHWUCHS »

ta in tulle le sedute ili allenamento stan­
no al di sopra della ritrovata soglia acro- 
bica-anacrobica (criterio della 4 m mol/ 
0;
2) il volume chilometrico (media di 57 
km. alla settimana) era relativamente 
basso.
Ci fu una permanenza sul luogo di alic­
namento in cui l’intensità media della 

di durata da 4,34 m/scc (corri-
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I singoli esami (6.1) mostrano, che 
nelle alide dei 1.500 e 3.000 cd in modo 
particolare nelle fondisle la tendenza è il 
poter variare la velocità della corsa di 
durata rispetto alle differenti lunghezze 
dei percorsi entro un periodo d'allena­
mento.
Come dimostrato dal singolo caso di 
un’atleta dei 1.500 (fig. 15), Incapacità

DAUERLAUFTEST IH GELANDO 3*3025m
spondenti a 3’50” sui 1.000) si ridusse 
a 4.04 m/scc (4'08” sui 1.000) (freccia 
sottostante nella fig. 14). Il volume chi­
lometrico aumentò a 90 km., così che 
nei successivi esami dell 1 1.1 e 5.5.80 
si rilevò un chiaro spostamento a de­
stra della curva d’aumento del lattalo, 
che corrispondeva ad una più elevata 
capacità di prestazione aerobica. Il va­
lore soglia si spostò a 4,54 m/scc.
Nel periodo delle gare maggio/giugno 

inizio di luglio si potè mantenere que­
sto migliorato livello aerobico attraver­
so una intensità medie di corsa di 
4,25 m/scc., corrispondenti a meno di 
3 in mol/l c a un volume chilometrico 
medio di 66 km. (vedasi esami del 
6.7.80 nella fig. 14). L’atleta ottenne ai 
campionati nazionali il miglior tempo 
sugli 800.
La tendenza fu il calo, con la riduzione 

del volume chilometrico della corsa di 
durata e contemporanco accrescimento 
della partecipazione alle gare c alle lor- 
mc di alicnamento anaerobico, dcll’olle- 
nuto capacità di prestazione aerobica ve­
locemente, documentala da un esame al­
la settimana dopo l’ultima corsa sugli 
800 dcll’8.9.80. Il cattivo livello del pri­
mo esame (4,31 m/sec) è ritrovalo a 
questo punto nuovamente.
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FIG. 16: Curve di aumento del lattato di due maratonete.
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LATTATO PER LA SCELTA 
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Gli esami di un ed una maratoneta Imi 
go i percorsi sopra menzionali (3.025 
ni.) danno i seguenti risultali.
Gli aumenti del lattalo sopra le 3 in 
mol/l si riflctlcrono sulle corrispondenti 
velocità di corsa (fig. 16) corrispondo 
con il più elevalo rigore della maratona 
e singole medie chilometriche.
In conclusione si deve considerare:
1) il voumc chilometrico della corsa di 

durata, in modo particolare nelle 800e 
con una intensità, che conduce a un più 
basso aumento del lattato c 2 ni mol/l, 
può venir incrementalo. Il progresso del 
lattato potrà ammontare a circa il 20 
per cento;
2) sulla base dei risultati nelle 1,500e 
l'intensità della corsa di durala nell’arca 
dei 3-10 km. (molto chiaramente) c 
nell’area media della corsa dei 10-15 
km. (leggermente) deve venir incremen­

tala, per ottenere le giuste esperienze ae­
robiche di adattamento;
3) per un riesame della velocità della 

corsa di durala entro le percorrenze di 
corsa di una distanza di 500 o 1.000 e 
durante l'allenamento, potranno venir 
registrale, per il raggiungimento di un 
determinalo elicilo di allenamento, le 
scelte velocità. Volume totale e tempo 
di corsa debbono venir con precisione 
predisposti. Potranno venir prese in 
considerazione torme di corsa in pianu­
ra (collina) con deviazioni dalla base d’e­
same del lattalo, sulla scelta velocità 
della corsa di durala.
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Ludmita Wesselkowa numero uno tra le o 
mezzofondiste russe.
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0 km 76 •
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di prestazione aerobica può non venir 
sviluppata in maniera ottimale dall’ese­
cuzione di corse a bassa velocità, che 
corrispondono ad una acidosi al di sotto 
delle 2 m mol/l, anche nel caso di un au­
mentato volume del chilometraggio (nel 
caso presentato vennero percorsi sino al 
primo esame del 21.4.80 di media 76 
km. alla settimana).
Dopo un aumento dell’intensità media 

della corsa di durata da 3,83 ni/sec. 
(4’21” sui 1.000) a 4.01 m/scc. (4’10” 
sui 1.000) si registrò uno spostamento a 
destra della curva di aumento del lattato 
con un miglioramento del valore soglia 
da 4,25 m/scc. a 4,38 m/sec.
I migliori tempi della stagione sugli, 

800, 1.500 e 3.000 vennero ottenuti 
proprio dopo l’intensificazione della 
corsa di durata (fig. 15).
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1'45"3 
1'45"3 
1'45''4
1'45"4 
1'45"4 
1'45"5
1'45"6

1976
1977
1978
1979
1980
1981
1982

(20)
(21)
(22)
(23)
(24)
(25)
(26)

1981
1973 
1978 
1976
1979
1974
1978
1972 
1979 
1980
1981
1979
1966
1970
1981
1973
1979
1972
1976
1972
1975
1977
1976
1979
1955
1969
1979

1978
1979
1980
1981
1982

(18)
(19)
(20)
(21)
(22)

1982
1981
1982
1981
1981
1982
1977
1982
1977
1982
1981
1979

1977
1979
1981
1980
1980
1980
1974
1980
1980
1980

1976
1977
1978
1979
1980
1982
1982

PROGRESSIONE 
SALTO TRIPLO
(19)
(20)
(21)
(22)
(23)
(24)
(25)

15.74
16.04
16.45
16.90
16.88
17.13

i 17.13

1982
1981
1981
1979
1976
1982
1982
1979
1980
1974
1980

1975
1981
1972
1971
1980
1981
1972
1968
1978
1968
1979
1981

21 ”71 Koch (RDT)
21 "83 Ashford (USA)
21"97 Kratochvilova (Cecosl.) 
22"01 Wockel (RDT) 
22"19 Botschina (URSS) 
22"20 Ottey (Giamaica) 
22"21 Szewinska (Polonia) 
22"31 Kondratjewa (URSS) 
22"31 Smallwood (G.B.)
22"35 Boyd (Australia)

1'48"04
I’46"71
1'45"7
1'46"2

i 1'48"02

12"6
11"59
11 "36
11"07

25"3
23"10
22"2o

22"35
i 22"79

800
V48"3

I MIGLIORI TRIPLISTI DI SEMPRE

INDOOR:
17.41 Bancks (USA)
17.31 Connors (G.B.)
17.30 Abbjassow (URSS)
17.29 Waljukewitsch (URSS)
17.16 Sanejev (URSS)
17.16 Mussijenko (URSS)
17.13 Bakosi (Ungheria)
17.10 Uudmae (URSS)
17.07 Livers (USA)
17.03 Joachimowski (Polonia)
17.03 Parrette (USA)

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

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.

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

22"64 Walther (RDT)
22”76 Kratochvilova (Cecosl.)
22"79 Ottey (Giamaica)
22"94 Sussiek (RFT)
23"12 Gaugel (RFT)
23"13 Cheese Borough (USA)
23"22 Richter.(RFT)
23"35 Keltschewskaja (URSS)
23"38 Koch (RDT)
23"40 Taylor (Canada)
23”41 Bussmann (RFT)
23"47 Kafer (Austria)

ALL’APERTO:
17.89 De Oliveira (Brasile)
17.56 Banks (USA)
17.44 Sanejev (URSS)
17.40 Perez-Duenas (Cuba)
17.35 Uudmae (URSS)
17.34 Zhour-Zhen-Xian (Cina)
17.32 Drehmel (RDT)
17.27 Prudencio (Brasile)
17.24 Butts (USA)
17.22 Gentile (Italia)
17.21 Waljukewitsch (URSS)
17.21 Beskrowny (URSS)

I'41"73 Coe (G.B.) 
1'43"7 Fiasconaro (Italia) 
1'43"84 Beyer (RDT) 
1'43"86 Van Damme (Belgio) 
1'43”9 Marajo (Francia) 
1'44"07 Susanj (Jugoslavia) 
1'44"09 Ovett (G.B.) 
1'44"5 Vasala (Finlandia) 
1'44"65 Wuhlbeck (RFT) 
1'44"72 Busse (RDT) 
T44"81 Wagenknecht (RDT) 
V44"84 Schmidt(RFT) 
T44"9 Kemper(RFT) 
1'44"90 Adams(RFT) 
I'45"11 Kirow(URSS) 
I'45"12 Carter (G.B.) 
1'45"20 Zivotic (Jugoslavia) 

Arshanov (URSS) 
Grippo (Italia) 
Plachy (Cecoslovacchia) 1969 
Fromm (RDT) 
Gesicki (Polonia) 
Savie (Jugoslavia) 
Ponomarjow (URSS) 

1'45"64 Ferner(RFT) 
T45"7 Moens (Belgio)

Matuschewski (RDT) 
1'45"7 Paez (Spagna)

NUOVA ATLETICA



COSI’ SALTA:

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

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)
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PROGRESSIONE

Indoor

Ugo Cauz - 1982©
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1973
1974
1975
1976
1977
1978
1979
1980
1981
1982

(15)
(16)
(17)
(18)
(19)
(20)
(21)
(22)
(23)
(24)

2.18
2.26
2.28
2.32

Aperto 
1.83 
infortunato 
2.00 
2.18 
2.21 
2.19 
2.22 
2.25

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

Quinto ai G.O. di Mosca nel 1980
Medaglia di bronzo ai Campionati Europei 
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.
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FOTOGRAMMA 1

FOTOGRAMMA 2

C. BeusterAngolo Secondo Borzov

PARLIAMO DELLA PARTENZA 
DAI BLOCCHI

104° (98°_1 12°) 
100° (92O_ 105°) 
129° (115°_ 138°) 

21° (19°_23°) 
13° (8°_ 17°)

67 
6’2

Fig. 1b 
Posizione 
al "pronti" 
di C. Beuster

La sequenza si riferisce ad 
una partenza di
CAROLA BEUSTER (RDT): 
AKB = 12"4: AK 14:200 = 
24.9, 100 = 12.60: AK 15 = 
100 = 12.16 : 200 = 24.28.

93° 
70° 
80° 
47°
25°
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La sportiva utilizza un’ampiezza 
dei blocchi medio-stretta. Mantie­
ne il capo rivolto verso il basso e 
cercando con ciò di rilassarsi, cosa 
essenziale per un’ottimale prepara­
zione della partenza. La distanza 
dei piedi dalla linea di partenza è 
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 tro]> 
po sulle braccia.
Carola Beuster è in questa posi­

zione nell’insieme non sufficiente- 
mente rilassata.

Fig. 1a
Posizione ideale 
secondo Borzov

di Karin Bartnuss
da "Der Leichtathlet 40, 1980

lì
fig. lb), che si discostano dalla Àv

Assunzione della posizione "pron­
ti”; dopo il comando "pronti” la 
sportiva cerca di assumere una fa­
vorevole posizione per la partenza. 
Il bacino si solleva un po’, mentre 
il peso cosi si trasferisce comple­
tamente sulle braccia. Si dovrà 
tendere a che il bacino nella po­
sizione "pronti” raggiunga l’altez­
za delle spalle. Carola Beuster lo 
porta tuttavia leggermente più in 
alto. Si formano cosi angoli alle 
ginocchia molto stretti (vedasi 
f:D. i'’ ’ J1—-i—

posizione qui tipica (vedasi fig. A/i 
la).
La sportiva è costretta per la stret- 

ta e bassa posizione di partenza, al
Pag. 48



I

V
H

A

(

I

&

Pag. 49NUOVA ATLETICA

"JL.* 
«J*' j

is

'W
’ I

z?.j_zU 

ì" ,Jr1:1

''Sp 
<;■> '

;

..
■'

frr^f

liaM
Z:V;ly 
ivi

W1
w* w k

l. ' A « ì I • I

k O.v’”» 
,̂sl

VW?J
i

.i.A

• i ■ Il 
l'AK.i ir. j



o-

FOTOGRAMMI 9-18

» «

FOTOGRAMMI 7-8: spinta della 
gamba anteriore del blocco

Fig. 3: C. Beuster 
sul primo appoggio

Fig. 2: C. Beuster 
(ftg. 8-9) attimo 
dell'ultimo contatto 
col blocco.

riore al di sopra dell’orizzontale. 
Con ciò 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.

B3 = 27° 
Lv3 = 114° 
Lh3 = 144° 

= 60°

B2 = 25° 
Lv2 = 100° 
Lh2 = 177° 
V2 = 48°

Qui si riscontra un leggero solle­
vamento del tronco. La gamba 
spinge attivamente contro il bloc­
co e con ciò si estende. Molto buo­
na è in Carola qui l’azione che gli 
consente di evitare un repentino 
sollevamento del busto, cioè 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 più flesse.
Secondo la bibliografia 1 è un ti­

pico atteggiamento del corpo in 
questo istante, se la gamba ante­
riore soddisfa queste esigenze 
(fig. 2):
- gamba estesa e tronco si trovano 

lungo la medesima linea retta;
- l’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 
è parallela a quella estesa;

- le braccia sono flesse ad angolo 
retto.

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

1. Doppio passo: al termine del­
l’estensione della spinta si trova­
no tronco e gamba posteriore pres­
soché lungo la stessa linea (ftg. 9). 
L’impiego del piede avviene sulla 
parte anteriore (ftg. 10 e 15/16). 
Tuttavia qui l’impiego del piede 
è troppo piatto (fig. 3-4, come pu­
re dalla sequenza). Carola Beuster 
è 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 è di poco sollevata e nel 
primo doppio passo si verifica un 
lungo graduale sollevamento della 
parte superiore del corpo (fig. 3 e 
4, come pure 3 e 4). La spor­
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 già 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 costruzióne del fanciul­
lo nella partenza bassa.

NUOVA ATLETICA

”via” a coprire un più lungo tragit­
to sino all’ultima spinta sui bloc­
chi. Tecnicamente migliore sareb­
be il partire da angoli alle ginoc­
chia più aperti, per poter così 
equilibrare la manchevole potenza 
caratteristica di questa età (il po­
tenziale di forza delle gambe è 
ridotto).
FOTOGRAMMI 3-8

Azioni della partenza: ftg. 3-5 
(spinta delle braccia e della gamba 
posteriore). Dopo il comando 
”via” avviene la spinta della gam­
ba posteriore senza percettibile 
estensione. Per ottenere un primo 
passo veloce, Carola Beuster si 
sforza di non portare la gamba 
p.d. nella fase d’oscillazione poste-
Pag. 50
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Fig. 4: C. Beuster 
sul secondo appoggio

= 46°
= 113°
= 111°
= 66°

= 63°

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 Berrà propone 
come sempre una vasta gamma di 
articoli che spazia dalle acute os­
servazioni del Direttore, a note di 
cronaca e attualità, 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, è bime­
strale (20 pagine) e può 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.

BIBLIOGRAFIA
1. Bauersfeld/Schroder: Grund- 

lagen der Leichtathletik; Berlin, 
Sportverlag 1979

2. W. Borsow: Die opti male 
Startstellung. In: Legkaja atle- 
tika, Moskwa 4/1978

3. Studientexte zur Biomecha- 
nik sportlicher Bewegungen — 
DHfK 1979

RECENSIONI 
TRAGUARDO
Fondata sete anni fa per iniziativa 

delle Fiamme Gialle (Gruppo Atle­
tico) ha avuto nel Capitano Gianni 
Gola il suo principale ispiratore. 
Senza grossi mezzi e neppure mol­
te pretese, lentamente la pubblica­
zione è venuta crescendo grazie al­
l’impegno in redazione di due ex 
atleti Elviritgi e Mazziotta, che 
hanno saputo migliorarne la quali­
tà. Peraltro la storia del Gruppo 
Sportivo Fiamme Gialle, è 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 è mancata 
di certe ed anche motivazioni a 
sufficienza per sentire la necessità 
di arricchire nel tempo questa 
rivista-notiziario che non disdegna 
di introdurre tra le sue righe arti­
coli di carattere sportivo culturale 
e medico di indubbio interesse.
La rivista può essere richiesta in 

abbonamento scrivendo a: Gruppo 
Atletico Fiamme Gialle 18, 00122 
Ostia (itoma), tei. 06/5629704.



COSI’ SALTA:

di Ugo Cauz
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I MIGLIORI RISULTATI ALL’APERTO DI TUTTI I TEMPI
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5.81
5.80
5.78
5.77
5.75
5.71
5.71
5.708
5.70
5.70
5.70

1981
1981
1980
1980
1980
1982
1982
1978
1980
1980
1981

5.70 
5.696 
5.67
5.66 
5.84*

1981
1976
1976
1980
1981

1/ •./ •

-
L. 2_ ■ :iA

t
V s
i ■ -

A. Krupski (URSS)
D. Roberts (USA)
E. Bell (USA)
A. Kalliomaeki (Finlandia)
C. Volkow (URSS)

W. Poljakov (URSS)
T. Vigneron (Francia)
W. Kozakiewicz (Polonia)
P. Houvion (Francia)
K. Volkow (URSS)
B. Olson (USA)
L. Jessee (USA)
M. Tully (USA)
J.M. Bellot (Francia)
S. Ferreira (Francia)
S. Kulibaba (URSS)
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SALTO CON L’ASTA:
V/KTOR 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.
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LISTE MONDIALI INDOOR W
al 31 marzo '82

MASCHILI

USA

USA
lite

USA
7:57,3

UdSSRPoi
e,
GB

UdSSR

USA

USA
Walker, Neu

DDR

UdSSR

Ori

UdSSR

Hie

UdSSR

7x46,2

7:48,1

NUOVA ATLETICAPau- 56

13x53,3
13x59,1

USA
USA

CSSR

USA 
USA

Clinoninga, USA
F. Gonza'.ee, Fra 

GB

UdSSR 
Swz 

'ra

USA 
.uni

BRD
GB

Spa
Fra

DI llon, USA
• », Ita 

USA

Spa 
s (804,67

5,41 Bbhni
5,41 r__ -

UdSSR

LVpa
L. Ita

i, BRD 
Spa 
DDR

Fra 
.yxc, Poi 
USA

Donni, Swz 
Barella, Ita

u C„. •)
USA 

• USA

;x?(,o<
3x58,2
3x59,5

SODO m (/.39,2)
7:45,32 Abramow, UdSSR
7x46,2 Padllla, USA ‘
7x46,5 Sohildhauer, DDR
~ 1 Peli, GB

USA
>e, USA 

‘ra

7:49,5
7:52,2
7:52,95 Newton,
7:53,27 Callan, GB 
7:53,28 Reità, GB 
7x53,50 Ilg, BRD 
7:53,52 Cova, Ita 
7:53,8 ?oyle, GB 
7:53,82 Irippsohock, DDR 
7:54,5 ” 
7:55,51 ?icham, 
7:55,7 
7:55,81 
7:56,05 -
7:56,2 lume lij, Vi 
7:56,72 Sausatis, 
7:57,08 Daonena, 
7:57,26 Fontanella 
7:57,29 C-urjew. T 
7:57,3 MoitorHaoaa, i 
7x57,43 Orthmann, BRD
jUlHJ ni ( 1 3: 20. J
13:20,55 Padills 
13:21,27 Rose. C‘

Robinson, USA 
Byers, USA 

2:20,42 Paige, USA 
Kan e, USA 

i, USA 
Spa 
, Yen 

i. USA 
euaya, una 
Masterson, USA

47,25 Toidow, Bui 
47,32+Jefferson, USA 
47,32 Solomon, USA 
47,33+Petera, Bah 
+ = Zoit fiir 440 Yards (402,36 
m) rainus 0,26 Sekunden
300 »n (1 4Ù,U)
1:46,79 Ber-czki, Ung 
1:46,84 Mogille, DDR 
1:47,27+Wilcon, USA 
1:47,51 Robinson, USA 
1:47,84 Marshall, USA 
1:47,89+Lech, USA 
1:47,9 Kórmeling, ] 
1x47,9+ Paige, USA 
1:48,02 Paez, Spa 
1:48,05+Mastorson. ' 
1:48,19 Belger, USA 
1x48,31 Trabado, Spa 
1x48,31 Nabein. BRD 
1x48,5 Tabourln, Fra 
1:48,50 Ferner, BRD 
1:48,6 Caldwell, GB 
1x48,62 Stephens, USA 
1:48,75 le Guillou, Fra 
1:48,99 Wilking, BRD 
1x48,99 Kaliebe, DDR 
1x48,99+Patrick, USA 
1:49,04 Savie, Jug 
1:49,2 Corredini, Ita 
1x49,25+Martin, USA 
1x49,3 Tyrolf, DDR 
1x49,3 B. Gonzeles, , 
+ = Zeit fUr 880 Yardi 
m) minus 0,7 Sekunden

1000 m (2 1*j, 1 )
2:19,5 
2:19,5

Hunt, USA 
’icaaxù, UdSSR 
Stewart, GB 
J’edotkln. UdSSR 
.-olacbow jki, UdSSR 
luineth, Ost 

, UdSSR 
Bel 

.la. Ita
■ .-ur j ew , UdSSR 
Mottorshoad, GB

2:21,2
2:21,85 Wileon, 
2:21,99 Paez, S 
2:22,22 Wuycke, 
2:22,32 Martin, uoa 
2:22,63 Maya, USA 
2:22,7 Maetereon, USA
1500 m (3:35,G)
3:38,1 Walker, Neu 
3:38,28 Willlamnon, UB 
3:38,3 Byers, USA 
3:38,3 Scott, USA 
3:38,5 Flynn, Iti 
3:38,70 J. Gonzales, Spa 
3:38,84 Zauber, DDR 
3:38,91 Abaaoal, Spa 
3:39,62 Loikkanen, Fin 
3:39,74 Weasinghage, BRD 
3:40,73 Toth, Ung 
3:40,96 Baranekl, BRD 
3:41,24 Cabrai, Por 
3:41,28 Deleze, Swz 
3:41,67 Papaohriatos, l 
3:42,59 Thlelsch, DDR 
3:43,18 Pleeohen, BRD 
3:43,53 Saltar, GB 
3:43,95 Helleaen, BRD 
3:44,02 Treschi, Ita 
3:44,08 Zorkowski, Poi 
3:44,13 Goddaert, Bel 
3:44,18 KaluchlJ, UdSSR 
3:44,22 Sohildhauer, DDR 
3:44,24 Àbramo*, UdSSR
1 Mi. ile (3:50.6)
3:52,8 Walker, Ben 
3:53,6 Byere, USA 
3:54,1 Plynn, Irl 
3:55,0 Scott, USA 
3:56,12 Gonzalea, Spa 
3:56,3 Padllla, USA 
3:57,04 Spivey, USA 
3:57,12 Harbour, USA 
3:57,17 Kane, USA 
3:57,3 Assuma, USA 
3:57,36 Gregorek, USA 
3:57,4 Hemeth, (Jet 
3:57,88 Hunt, USA 
----- Draddy, USA 

Wessingbago, BRD

2,26 Thranherdt, BRD
2,26 Bonnet, Fra
2,26 Verzy, Fra
2,25 Ottey, USA
2,25 Oganjan, UdSSR
2,25 Stanton, USA
2,25 Tanca, Fra
2,24 Pago, USA
2,24 Belkow, UdSSR
2,24 Androjew, UdSSR
2,24 Samylow, UdSSR
2,24 Huth, DDR
2,24 Scusa, USA
2,24 Peacock, USA
2,24 Di Giorgio, Ita
2,24 Anys, Bel
2,24 Barrineau, USA
2,24 Zlelko, Poi
2,24 Cabrejas, Spa
Ast.i (5, /4)
5,74 Oloon, USA 
5,70 Spasso», T 
5,65 Bell, USA 
5,65 Krupski, UdSSR 
5,65 Wolkow, UdSSR 
5,64 Volz, USA
5,60 Vigneron, Fra
5,60 Obiehajew, UdSSR 
5,60 Kozakiewicz, Poi 
5,56 Tare», Bui
5,55 Seliwanow, UdSSR 
5,55 Poljakow, UdSSR 
5,51 Rlpley, USA 
5,51 Winkler, BRD 
5,50 Houvion, Fra 
5,50 Bellot, ~ 
5,50 Klimczyk 
5,50 Dial, USa 
5,50 Hintnaus, USA 
5,49 Pursley, USA 
5,48 Spivey, USI 
5,43 B. Phllllpi 
5,42 Forrelra, 1 
5,42 Lohre, BRD

Sohildhauer, DDR 
. > Irl Àbramo», UdSSR 

13:36,5 Meyer, USA 
13:37,19 Pedotkin, UdSSR 
13:37,7 Flora, USA 
13:38,63 Controwitz, 
13:39,12 Cummings, T 
13:39,43 Ortis, Ita 
13:41,3 Gorman, USA 
13:42,67 Kamau, USA 
13:47,7 DLllon, Uf 
13:47,76 Selvaggio 
13:47,8 Bostock, ’ 
13:45,10 Peli, GB 
13:45,67 Biokford, oca 
13:5.2,1 Krippschock, DDR 
-- -- - Spedding, GB 

Bevier, USA 
50 in ostacoli (6,30) 
6,62 Cooper, US:
6.64 McKoy, Kan
6.65 0. Poster,
6.66 Pallfl, Ria
6.69 Cowling, USA 
6,74 Bethel, r—
6.79 Veatoh, 1
6.80 Cerovaky, uoon 
6,86 Hudeo, CSSR
6.86 Oltean, Rum 
60 in ostacoli (.,54) 
7,61 Prokofjew, UdSSR 
7,68 Krastew, Bui 
7,68 Putaohkow, UdSSR
7.70 Casanaa, Kuba
7.71 Ddnges, BRD
7.71 Tacherwanjow,
7.72 Boltom, GB
7.76 Lavltt, USA
7.77 Soha umana ™
7.77 Moracho, I
7.78 Pohland, :
7.79 Sohabanow, UdSSR
7.80 Cerovsky, CSSR 
7,82 Bakos, Ung
7.87 Naumann, DDR 
7,87 Klein, BRD
7.87 Oebhard, BRD
7.88 Fonteoohio, Ita
7.89 Grleaer, DDR
7.89 Schneldor, Swz
7.90 Rechner, BRD
7.90 Glelohmann, BRD
7.91 Uatinow, UdSSR
7.92 Schmitt, BRD 
7,94 Bryggare, Fin
Alto (2,35)
2,34 MtJgonburg, BRD 
2,32 Trzepizur, Poi 
2,32 DalhHuser, Swz 
2,31 Geode, USA 
2,31 Stonea, USA 
2,29 Nagel, BRD 
2,28 Sohewteohenko, UdSSR • 
2,28 Sereda, UdSSR 
2,28 L. Williams, USA 
2,27 Davita, Ita

8,56 Lewis,
8.26 Myrioks, USA
8,19 Artla, USA
8.13 Grlmes, USA
8,10 Evangelisti, Ita 
8,02 Tschotsohew, Bui 
8,01 Klrnes, USA 
8,00 Bradley, USA 
8,00 Ndyabagyo, Ugan 
7,95 Smith, USA
7.93 Lauterbaoh, DDR 
7,91 Zepeljew, UdSSR 
7,90 Leitner, CSSR 
7,88 Wllholte, USA 
7,88 Nowak, DIR
7,88 Abbjassow, UdSSR
Triplo (1 7.41 )
17,41 Banks, USA
17,16 Mussijenko, UdSSR
17.13 Bakosl, Ung
17,05 Waljukewitsch, UdSSR 
17,04 Connor, GB 
17,00 Agbebaku, Nlg 
17,00 Jordan, USA 
16,85 Beskrownll, 
16,82 Cannon, USA 
16,78 Joyner, USA 
16,78 Lissitsohonok, UdSSR 
16,74 Moore, GB 
16,71 Klimin, UdSSR 
16,71 Zhen lian. Chi 
16,69 KUbler, BRD 
16,69 lesajew, UdSSR

Poso (22,02)
21,38 Aklns, USA 
21,08 Lehmann, USA 
20,64 Millo, Jug 
20,43 Maohura, CSSR
20.26 Ivanolc, Jug 
20,23 laut, USA 
20,20 Jacobl, DIR 
20,08 Braun, USA 
20,02 M. Sohmidt, DDR 
20,00 Beyer, DIR 
20,00 Dimisohew, Bui 
20,00 Montelatici, Ita
19.93 Lazarevlo, Jug

50 m (Record mondiale 5.61 )

DDR-Bestlelstung 5,61) 
5,69 Haas, BRD 
5,74 Johnson, USA 
5,76 King, USA 
5,79 Lomioky, CSSR 
5,82 Schromm, Rum 
5,85 Rlddick, USA 
5,85 Rrvln, USA 
5,85 Jlazur, CSSR
5.85 Williams, USA
5.86 Tornar, USA
5.87 Robinson, USA
5.88 Mosley, USA
5.89 Sharpe, Kan
5.90 Poster, USA
5.91 McHeal, USA
60 m (6.54)
6.60 Lattany, USA
6.61 Woronln, Poi
6.62 Atanaasow, Bui
6.63 Petltbois, Fra
6.64 Haas, 
■6,65 King, i
6,66 Arquea, 
6,68 Richard, rra 
6,68 Pavoni, Ita
6.68 Phillips, USA
6.69 Sharp, GB 
6,69 Prokofjew,
6.69 Carbone!'
6.70 Gianoe,
6.71 Grazioli, ita 
6,71 Jewgenjew, UdSSR 
6,71 Waohanelow, UdSSR
6.71 Aksinln, UdSSR
6.72 Hollonder, DDR 
6,72 Froboae, BRD
6.72 Johnson, USA
6.73 Sebijapnikow,
6.74 Schrdder, DDR
6.74 Nagy, Ung
6.75 Jokl, Ost 
6,75 Worodjew, 1 
6,75 PShndrioh, 
6,75 Echevln, P: 
6,75 Sldorow, UdSSR 

200 m (20,90)
20,99 Skamrahl, BRD 
21,13 Kovaos, Ung 
21,15 Willlama, Kan
21.17 Mnrawjow, UdSSR
21.18 Woisenseel, BRD 
21,21 Tatar, Ung 
21,21 Weber, BRD
21.23 Frobbse, BRD
21.24 Nagy, Ung
21.25 yHhndrlch, Swz
21.25 Lattany, USA 
21,29 Tabakow, UdSSR 
21,31 Luxemburger, BRD 
21,33 Babaly. Ung 
.21,39 Jokl, Ost
21.42 Sattler, BRD
21.43 Babenko, UdSSR
21.46 Sldorow, UdSSR
21.47 Klarenbeek, Hle
21.51 Seybold, BRD
21.52 di Pace, Ita 
21,52 Llczaerski, Poi 
21,54 P. Taylor, USA
21.57 Piakunow, UdSSR 

400 m (45,90) 
46,19+Zoung, USA
46.26 Maylor, Jam 
■46.51 Cameron, Jam
46.57 Blair, USA 
R6l68tWhlte, USA 
*6’77^1,’uSA 

té’ajiw. Smith, USA
46 87 Konowalow, UdSSR 
46^88 Safarow, UdSSR 
146,89 Paul, Tri

U:i; assi, w 
47,03 Knapio, Jug 
47f 17+Brown, USA 
47.21+Katohan, USA-
47 24+Taylor, USA 
47,23 Seybold, BRD

USA
1 -j; d 1 ,m 1 nose, un 
13:22,17 G. Smith, USA 
13:23,08 Salazar, USA 
13:29,02 Dyambui, Tan 
13x29,28 Binns, USA 
13x34,8 Suulldh. 
13x34,96 Treacy, 
13x35,71 Abramow 
13:36,5 Meyer, 1

ruuu ohah, i 
Plora, USA



FEMMINILI

BRD Steve Ovett e Vladimir Malosemlin
USA

UdSSR

Poi

UdSSR

BRD
UdSSR

CSSR

Bui

UdSSR

UdSSR

USABRD
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DDR
GB

Bui
DDR

UdSSR

DDR
, DDR 
UdSSR

Fra
CSSR 

lum

UdSSR 
’um

UdSSR
UdSSR

E 
o

£ c u.

DDR
DDR

DDR
UdSSR

Fra
pLx1

, UdSSR

Ung
‘ ‘ DDR 

Bui

, UdSSR 
DDR
DDR

Kan

Hzineon, USA 
Whito, USA

J.ilc (4 2U,Ub)
USA
USA

53,72 Kornjewa, UdSSR 
53,74 Iwanowa, UdSSR 
53,03 Porath, GB 
+ - Zeit fUr 440 Yarde (402,36 
m) min un 0,26 Sekunde/i
.,UO m ( I. bó,4)
1i58,4 Steuk, DDR 
1:59,76 Liebioh, DDR- 
2:00,39 Meliate, Rum 
2:00,74 Lovin, Rum 
2:00,85 Dorio, Ita 
2:01,1 Hiibner, DDR 
2:01,13 Sohterowa, Bui 
2:01,24 Januohta, Poi 
2:01,39 Jazineka, Bui 
2:02,20 Petrowa, Bui 
2:02,25 Gurlna, UdSSR 
2:02,6 Giggel, DDR 
2:02,67 Louis, Fra 
2:02,71 Kleinbrahm, BRD 
2:02,73 Stingano r, BRD 
2:02,92 Brtlokner, BRD 
2:03,31 Agletdinowa. UdSSR 
2:03,49 Minejewa, UdSSR 
2:03,81+Warren, USA 
2:03,9 PreiB, DDR 
2:04,03+Walton, USA 
2:04,08 Moravoikova, CSSR 
2:04,14 Monasohowa. UdSSR 
2:04,23 Kitowa, UdSSR 
2:04,29 Kirechina, UdSSR 
+ - Zeit filr 880 Yarde (804,67 
m) minila 0,7 Sekunden
1 50U m (4.00,8)
4:03,0 Decker, USA 
4:04,01 Dorio, Ita 
4:04,22 Kraus, BRD 
4:06,70 Liebich, DDR 
4:06,92 Lovin, Rum 
4:07,68 Jazineka, Bui 
4:09,7 Petrowa, Bu.' 
4:10,83 Agletdinowa 
4:10,90 Ulmaaaowa 
4:10,99 Guakowa, 
4:11,20 Raldugini

1,90 Kirat, DDR
1,90 Soetewey, Bel 
1,89 Hunter, USA 
1,89 Meier', Swz 
1,89 Seliweretowa, UdSSR 
1,89 Dini, Ita 
1,88 Matay, Ung 
1,88 Ruatakowa, UdSSR 
1,88 Heltmann, BRD 
1,88 Sokolowa, UdSSR 
1,88 Paluiko, UdSSR 
1,88 Ewange-Epee, Fra 
Lungo (6,83)
6,83 Wanjueohina, UdSSR 
6,81 Cusmir, Rum.
6,77 Butkiono, UdSSR
6,71 Medwedjwa-Bluechkite, 

UdSSR
6,71 loneaou. Rum
6,70 Bell. USA
6.70 Everta, BRD
6,62 Stukane. UdSSR
6,62 Daute, DDR 
6,61 Htìnel, BRD
6,59 Kaechmir, UdSSR
6,56 Duwe, 
6,56 Voigt, 
6,52 Sohima, 
6,51 Anufrljowa, 
6,50 Weeer, DDR 
6,50 Jatachuk ” 
6,50 Thiele, 
6,40 Ehmoke, 
6,40 Martlneau.
6,47 Lewis, USA 
6,46 Woigt, BRD 
6,46 McMlllan, USA 
6,45 Vate?, DDR 
6,45 Timofejewa, UdSSR 
l’uso (22,50)
20,74 Wesaellnowa,
20.70 Sohmuhl, DDR 
20,35 Schulze, 
19,95 Slupianek, 
19,00 Mogllewa, 
19,73 Puf e, DDR 
19,30 Fibingerova, CSSR 
19,32 Lioeowakaja, UdSSR 
19,19 Isaalewa, 
18,94 Lo ghia, Ri 
18,69 Samsonowa, 
18,24 Abaachidao, 
18,12 Boros, Ung 
18,10 Dlttrich, DDR 
18,08 Subeohlna, UdSSR 
18,06 Saroudi, Ori

Petrowa, Bui
‘ ‘ 3, UdSSR
______ a, UdSSR 
Guakowa, UdSSR 
Raldugina, UdSSR

4:11,5 Melinte, Rum 
4:11,07 Schterewa, Bui 
4:11,9 Radu, Rum
4:12,0 Sorokina, UdSSR 
4:13,21 Salzewa, UdSSR 
4:13,28 Sytechewa, UdSSR 
4:14,24 Bobrowa, UdSSR 
4:14,67 Kirejewa, UdSSR 
4:14,70 Juechina, UdSSR 
4:15,37 Poaeamai, Ita 
4:15,4 Larrieu, USA 
4:15,47 Gurlna, UdSSR 
4:15,7 ” 
4:16,03
I
4:20,05 Decker, 
4:23,26 Warren. uoa 
4:28,46 Raldugina, UdSSR 
4:28,55 Pulca, Rum 
4:28,90 Dorio, Ita 
4:29,54 Liebioh, DDR 
4:31,52 Melinte, Rum 
4:32,7 Larrieu, USA 
4:32,92 Twomey, USA 
4:33,9 Hanaon, USA 
4:36,22 Bobrowa, UdSSR 
4:36,76 Kaaankina, UdSSR 
3000 m (8:47,3)
8:47,3 Decker, USA 
8:53,77 Poaeamai, Ita 
8:54,19 Ulmaaaowa, UdSSR 
8:54,26 Pulce, Rum 
0:55,04 Sytschewa, UdSSR 
8:55,13 Poednjakowa, UdSSR 
8:55,30 Guakowa, UdSSR 
8:55,5 Waitz, Nor 
8:56,96 Pudge, CB 
8:57,73 Krenzer, UdSSR 
9:03,27 Ulchallok» BRD 
9:03,59 Dandolo, Ita 
9:03,62 Gargano, Ita 
9:06,00 Bondortochuk, 1 
9:09,80 Bobrowa, UdbSR 
9:12,71 Juschlna, UdoSK 
9:12^86 Cimba, Por 
9:13.2 Radu, Rum 
9:15,36 Sohulz, BRD 
9:15,9 Hanaen, UuA 
9:16,72 Larriou, USA

9:17,29 Cervenkova, CSSR 
9:18,1 Plummer, USA 
9:19,12 Kukk, UdSSR 
9:19,14 Palladino, USA
50 m HUrdon (6,74/ 
7,03 Stoica, Rum
7.13 Young, USA 
7,22 London, Kan
60 in ostacoli (/,77)
7.97 Knabe, DDR
7.99 Ghrtz, DDR 
8,02 Donkowa, Bui 
8,03 G. Rabaztyn. Poi 
8,04 Hightower, USA 
8,06 Biaeerowa, UdSSR
8,07 Mertochuk-Komentecheehi,

UdSSR
8,08 Petrowa, UdSSR 
8,09’ Langer, Poi
8.14 Monolare, Fra
8.15 Tlnkowa, UdSSR
8.15 Savigny, Fra
8.16 Chardonnet, Fra
8.17 Everte, BRD
8.18 Sleka. Ung
8.19 Riefetahl, 
8,19 Guechewa, : 
8,25 Young, USA
8.25 Baum. BRD
8.26 Kempin, BRD
8.26 Sagorewa, E;
8.27 Siegfried, l
8.27 Moroeowa, Uooon
8.28 Fitzgerald, USA 
8,28 Livermore, GB
Alto (2,00)
2,00 Rienetra, USA
1.99 Bri11, Kan 
1,99 Meyfarth, BRD
1,99 Bieniae- Reiohetein,

DDR
1,99 Sterk, Ung
1.97 Nekraeeowa-Cummelfarb, 

UdSSR
1,94 Dedner, 
1,94 Elllott, 
1,93 Ritter, USA 
1,92 Bykowa, UdSSR 
1,91 Cording, GB 
1,91 Broder, BRD 
1,90 Andonowa, Bui 
1,90 Huntley, USA 
1,90 Bulfoni, Ita 
1,90 Bela, Ung 
1,90 Krawczuk, Poi

50 m (Record mondiale 6.1 1 )

DDR-Beetleietung 6,11)
6.20 Aehford, USA
6.28 Bailey, Kan
6.31 Taylor, Kan
6.32 Sokolova, CSSR 
6,30 Burke, USA 
6,44 Alize, Fra 
6,40 Becklee, f
6.40 Soborova, 
6,49 Cusmir, Ri
GO m ( 1 0)
7,11 Gdhr, DDR 
7,10 Popowa, Bui
7.21 Hoyte, GB 
7,24 G. Walther, DDR 
7,24 SohUlzel, DDR
7.24 Kondratjewa, UdSSR 
7,20 Gaugel, BRD
7.28 Cazier, Fra
7.29 Cheeeeborough.
7.30 Itìihorlnne, Fin
7.33 Keltechewekaja,
7.33 Everte, BRD
7.34 Billy, Fra
7.34 Vader, Mie
7.35 Botsohlna, UdSSR
7.35 K. Walter, DDR
7.36 Klbeters, BRD
7.37 Malaohowa, UdSSR 
7,37 Becklee, Fra
7.40 Hirsoh, BRD
7.40 Kooembova, CSSR
7.41 Miftaohowa, UdSSR
7.42 Fischer, BRD
7.42 PoBekel, BRD
7.43 Rasmussen, Swd 
7,43 Resse, USA 
7,43 Sokolova, CSSR 
7,43 Donkowa, Bui 
200 m (22,64)
22,64 G. Walther, DDK
22.79 Ottey, Jam 
23,00 Kratoohvilova, CSSR 
23,13+Cheeseborough, USA
23.17 Gaugel, BRD 
23,35 Keltsohewskaja, ’
23.40 Taylor, Kan 
23,56 Georgiewa, Bui
23.56 BuBmann, BRD 
23,61 Orosz, Ung
23.63 Vader, Eie
23.64 Steger, BRD
23.64 Kooembova, CSSR
23.69 Sómmer, BRD 
23-,69+Nedd, USA 
23,74 Cazier, Fra
23.70 Miohejewa, UdSSR
23.79 Patten, GB 
23,05 Ridetene, BRD 
23,00 Jietllkowa, Ud2~ 
23,93 Griffith, USA 
23,95 Olkownikowa, UdSSR 
24,00 Roga, Fra 
24,04 Rannemana, ] 
24,08 Bailey, Kan 
24,08 Schiedrikowa, 1 
24,08 Graeohewa, Bui 
+ - Zeit fUr 220 Yards (201,17 

,m) minus 0,12 Sekunden
400 m (49,59)
49.59 Kratoohvilova, ( 
51,08 Kooembova, CSSR
51.18 Rtlbeam, DDR
51.24 G. Walther, DDR
51.57 BuBmann, BRD 
52,46 Busch, DDR
52.40 Bremer-Hartmann, DIR
52.65 Uibel, DDR 
52,77 Elder, GB 
52,05 Skoglund, Swd 
52,00 Griffith, Guy 
52,09 Wagner, BRD 
52,94+Ottey, Jam 
53,08 Korban, UdSSR 
53,17 Belowa, UdSSR 
53 41 Neubort, DDR 
53,45 Pfaff, DDR 
53,52 Tschernowa, 
53,55 Decker, BRD
53.60 Fossenko, UdSSR 
53,60 Pai, Ung
53.66 Brinkmann,

18l69
18^12



LO STACCO NELLE PROVE
DI SALTO

MOVIMENTI DI SUPPORTO

Angoli di stacco: alto, lungo e lungo da 
fermo

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

FASI DI STACCO
Lo stacco, il più importante ed al tempo 

stesso il più complesso tra gli aspetti del 
salto, può essere diviso in due fasi prin­
cipali: La fase di ammortizzazione e la 
fase di spinta. Durante la prima, il cor­
po del saltatore si muove sud 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 può 
solo ridurre la velocità dello stacco nella 
fase di spinta. L’efficacia dello stacco 
può 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 più potentemente nella 
fase di spinta. Più rapidamente i musco­
li sono stirati, entro limiti ottimali, 
più rapida e potente sarà la contrazione. 
Conseguentemente, più breve e più rapi­
da sarà l’azione di piegamento della 
gamba di stacco nella fase di ammortiz­
zazione, più grande sarà la contrazio­

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 è 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 gravità comincia il suo moto 
ascensionale.
La maggiore positiva o negativa diffe­

renza tra la reazione sul terreno e il pe­
so del corpo dell’atleta, è collegata con 
il più rapido movimento del corpo verso 
il basso o verso l’alto. La maggior tra­
iettoria si raggiunge quando la reazio­
ne sul terreno supera il peso del cor­
po dell'atleta nel più breve tempo pos­
sibile, ottenendo cosi la maggior velo­
cità allo stacco.

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

poggio e le braccia oscillanti è rappre­
sentata dalle anche e dalle spalle con­
giuntamente.
Nell'eseguire i movimenti di oscillazio­

ne, il centro di gravità delle braccia e 
delle gambe si muove più velocemente 
e su una più lunga orbita rispetto al cen­
tro di gravità del saltatore. Durante la 
fase di accelerazione gli arti, la forza a- 
gente sul punto di appoggio, è incremen­
tata. Durante la fase di decelerazione 1’ 
energia degli arti oscillanti è trasferita 
dalla massa del saltatore ad un altra mas­
sa corporea e la forza esercitata sul 
punto di appoggio decresce. L'efficacia 
dei movimenti ai supporto eseguita da­
gli arti dipende dalla velocità 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 più efficaci per­
ché il centro di gravità è più lontano 
dall’asse di rotazione, incrementando la

NUOVA ATLETICA

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 può essere definito 

come un concentrato complesso di mo­
vimenti successivi alla rincorsa.
Il compito delle stacco é di cambiare la 
velocità orizzontale dell'atleta nella 
maggior velocifà verticale possibile con 
un angolo di massima efficienza. Uno 
stacco esplosivo che segue una rincorsa 
decisa è quindi determinante per un 
buon successo nelle prove di salto.



ALTRI PROBLEMI

L’ANGOLO DI STACCO
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Traiettoria dei C di G con azione a gam­
ba distesa e flessa

Movimenti di coordinazione:
A-B fase diacclerazione 
B-C fase di decelerazione

alto per raggiungere la richiesta posi­
zione di svincolo sull'asticella.
Per esempio, l’azione della gamba "giu­
da" oscillante, ruota all’indietro il sal­
tatore nella fase di svincolo rendendolo 
più efficente.

Movimenti di supporto: traiettoria de! 
C di G della gamba guida distesa e flessa

anche se di solito la sua velocità si aggi­
rasse tra i 3 e 4 m/sec. Nel salto in lun­
go la velocità verticale é solitamente in­
torno ai 3 -3,5 m/sec.
Le migliori velocità 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 velocità.
Il piazzamento del piede di stacco e la 

fase di ammortizzazione sono la causa 
della perdita di velocità orizzontale 
intorno a o,8 - 1 m/sec.

velocità angolare. Comunque, una gam­
ba oscillante retta può essere impiegata 
sono nel salto in alto. Nel salto in lun­
go, salto triplo e salto con l’asta il sup­
porto oscillante è eseguito con un gi- 
nocchioflesso. Ciò è necessario perché la 
velocità di avanzamento del copro non 
permette un tempo sufficiente per ese­
guire un’oscillazione a gamba estesa.
Un aspetto importante è il corretto 
tempo dei movimenti di oscillazione con 
l’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, i muscoli estensori sono compieta- 
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 
più 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 più 
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 gravità del saltatore più in 
alto al termine dell’azione di spinta. La 
correttezza con la quale il centro di 
gravità del saltatore deve elevarsi dipen­
de da quanto la massa degli arti si muo­
ve lontano dal centro di gravità verso la 
direzione dello stacco.
L’elevazione del centro di gravità 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
cità verticale è applicata al centro di 
gravità del saltatore. Il secondo assicu­
ra che la traiettoria di volo sia più ele­
vata e ciò 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

L’ultimo aspetto che influenza lo stac­
co è l’angolo di stacco. Nelle prestazioni 
sportive questo è 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 
l’orrizzontale.
L’angolo di stacco dipende in larga par­
te dalla posizione del centro di gravità 
allo stacco. In uno stacco completamen­
te verticale (salto in alto da fermo) l’an­
golo sarà di 90 gradi, cosi il centro di 
gravità è collocato direttamente al di 
sopra del punto di appoggio. Più in là 
in centro di gravità è piazzato rispetto 
alla proiezione passante per il punto di 
appoggio, migliore sarà 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 è influenzato dalla velo­
cità 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’è una differenza 
tra l'angolo di stacco e l'angolo di proie­
zione del saltatore.
l’angolo di proiezione è l’angolo for­

mato tra la risultante velocità agente sul 
saltatore allo stacco e l’orizzontale.
Di conseguenza, l’angolo di proiezio­

ne dipende dalla velocità orizzontale 
ottenuta attraverso la rincorsa e dalla ve­
locità 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 tra i 20 e 26 gra­
di nel salto in lungo. La risultante velo­
cità è calcolata sulla velocità orizzonta­
le e verticale dal centro di gravità allo 
stacco. Brumel, quando saltò m. 2,28 
in alto del primato del mondo, ottenne 
una velocità verticale di 4,65 m/sec.,

Dopo lo stacco la velocità del centro 
di gravità degli atleti si abbassa e si alza 
allo stesso modo. L’abbassamento si 
colloca durante la costante diminu­
zione di velocità nella prima metà del 
volo seguita da una costante crescita 
di decelerazione gravitazionale nella 
seconda metà. La traiettoria di volo è 
influenzata dal fatto che il centro di 
gravità del saltatore é più alto allo 
stacco di quanto non lo sia in fase di 
atterraggio.
Ciò rende la parte crescente della para­
bola di volo più corta di quella discen­
dente.
La distanza raggiunta nel salto in lun­

go dipende dall’angolo di proiezione 
del saltatore e dalla velocità allo stac­
co. Teoricamente questo angolo si ag­
gira intorno ai 45 gradi oppure, dato 
che il centro di gravità dell'atleta é 
leggermente più alto allo stacco che non 
all’atterraggio, appena al di sotto dei 45 
gradi.
Comunque, l’utilizzazione di un angolo 

di 45 gradi é solo possibile quando la 
velocità orizzontale e verticale del sal­
tatore sarà uguale al termine della fa­
se di stacco. Poiché nessun atleta è in 
grado di produrre allo stacco una velo­
cità veritcale di 9 - 10 m/sec., l’angolo 
di proiezione deve essere notevolmente 
ridotto nel salto in lungo. L’atleta deve 
trovare un compromesso tra la velocità 
orizzontale e verticale non potendo es­
primere una velocità assoluta.
Di solito l'angolo di proiezione é solo 

metà di quello ideale (45 gradi); più 
rapida é la rincorsa e piu ridotto sarà 
l'angolo di proiezione.



OBIETTIVO: SALTO IN ALTO

// primatista de! mondo con 2,36 Gerd Wessig

- 2,31 n ■

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

2,35 2,362,342,33

111

» 2,32 a ■ 1

1

1

■ 2,33 ° •

■ 2,34 m ■

1
1

2 3b 4 1■ 2,35 « ■ 74 44 14

- 2,36 m *
01 .Od.Moakau(1) Weaaig
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i
1 - 25

2,32
1
1

1 
1

Jaachtachenko
Mtigenburg

♦ Woodard
Alexej Demjanjuk (58) UdSSR

+ Jaachtachenko 
Wazola 
Mtigenburg

Jaachtachenko
♦ Mtigenburg

Phlladelphia Helsinki 
College Park 

Leipzig 
Sindelfingen 

Stuttgart 
Moakau 
Moakau 
ZUrlch 

Eberstadt 
Eberstadt 

Nizza
New York 
New York

Phlladelphia 
New York 

Turin 
Austin 

Malland 
Malland

Malland 
Eberstadt 
RehJingen

Richmond 
Hannover 
New York 
Leningrad

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 
O6.O6.1979 
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 
08.07.1980 
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

04.08.1976 
27.01.1978 
04.08.1979 
07.06.1980 
06.03.1982 
06.03.1982

16.06.1978
06.03.1982

1
1
1
1
1 
1
1

1
1
1

1
1

(1)
(1)
(D
(1)

(1)
(1)
(1)

Tbiliaai
Malland

13.03.1978
2A 35.1980

, 05.1980

1
1
1

China 
Italien 
Frankrelch
Kanada 
Schwelz

(1)(D(1)(1 )
(1)(1)(1)(2)

(1)(1)

Z122.
6
5762
331121

2,31
31
2
2

Stonee 
Mtigenburg 
Beilachmidt 
Wazola 
Jaachtachenko 
Nagel 
Grigorjew 
Weaaig 
fhrKnnardt 
Screda 
Trzeplzur 
Dalhàuser 
Woodard 
Lauterbach 
Pields 
Schnelder 
Zhu Jianhua 
Di Giorgio Granenkow 
Verzy 
Joy 
Preimuth 
Goode 
Jacoba 
Demjanjuk

10 
10

9

5 
4
3 
2 
T 
2 
2 
2
2 
1 
T 
1 
1 
1
1 
1
1 
1
T 
1 
1

5
5
4
7
2

25 atleti di 10 paesi
USA
UdSSR
DPR

j -jler

Tutti I salti dei maschi oltre i 2,30 
riassunti da Ernst Elert

MUnchen 
San Diego 

Riga 
Koblenz 
Donezk 
Nizza 
Nizza 
ZUrich 

DUsseldorf 
PUrth 

Weatwood 
Potadam 

Prag 
Valparaiao 

Leipzig 
Cetra va 

Eberstad t 
Eberatadt 
Eberstadt 

Dreaden 
Malati 
Turin 

Stuttgart 
Weatberlin 

Zabrze 
Grudziadz 
Warachau 
Moakau 

Stockholm 
Cottbua 

Rom 
Budapest 
Hannover 

Tokio 
Tokio 
Udine 

Tbilisal 
Leningrad 
Montgeron 
Lausanne 

Gelaenkirchen
• Zagreb 

Rieti 
Zabrze

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

(1 )
(1 )
(1 )
(1)

Ili:

Sii’ 
(1) 
(1) 
(1) hi B-l 
(1) 
(1) 
(1) 
(1) 
(1) 

HI 
(2 

hi
(1)
(2) 
(D 
CD

Stones
+ Franklin Jacoba (57) USA 

Mtigenburg
Jeffrey Woodard (58) USA

► Trzeplzur
♦ Dalhttuser

03.07.1977 
16.08.1980 
27.02.1981 
11.07.1981

(1) Stonee
(1) Beilachmidt
(1) ♦ Gregory Joy (56) Kanada

8I.‘........(D
(2)
(3) 
(D

H)
(1‘ 
(1 
(2

Beilachmidt
Mtigenburg
Thrànhardt
Wazola
Jtirg Preimuth (61) DDR
Wazola
Roland Dalhttueer (58) Schweiz
Nagel
Stones

+ Milton Goode (62) USA
■¥ Stonea

» 2,30 m -

Dwlght Stonea (1953) USA
• Stonea Alexander Grlgorjew (55) UdSSR 
Rolf Beilachmidt (53) DDR 
Wladimir Jaachtachenko (59) UdSSR 
Stonea 
Beilachmidt 
Stonea 
Beilachmidt 
Jacek Wazola (56) Polen 
Stonea 
Henry Lauterbach (57) DDR 
Jaachtachenko 
Benjamin Pielda (54) USA 
Beilachmidt 
Beilachmidt 
Dletmar Mtigenburg (61) BRD 
Carlo Thrànhardt (57) BRD 
Gerd Nagel (57) BRD 
Beilachmidt 
Grlgorjew 
Beilachmidt 
Nagel

, . André Schnelder (58) BRD
(1 ) ♦ Wazola

Wazola 
Wazola 
Grigorjew 
Mtigenburg 
Gerd Weaaig (59) DDR 
Mtigenburg 
Wazola 
Nagel 
Wazola 
Zhu Jianhua (63) China 
Massimo Di Giorgio (58) Itallen 
Walerl Screda (59) UdSSR 
Wladimir Granenkow(59) UdSSR 
Pranck Verzy (61) Prankreich 
Mtigenburg 
Mtigenburg 
Screda 
Stonea

♦ Januaz Trzepizur (59) Polen



La primatista de! mondo Sara Simeoni

■ 1.97 ■ -
Da 1,95 a 2,01 - 23 donne per 74 volte

1.99 2,00

1

- 1,98 ■ -

1

- 1,99 a -

i
74- 2.Q0 ■ - 32 17 8 7 6 2 2

- 2,01 a .

23
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1 
1

Tutti i salti delle donne oltre 
gli 1,95

1
1

2
1
1
1

1
1
1
1
1
1
1

ì 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1

1
1

,1 
1 ' 
1'
T

Tl.1
i; 
ì
1
1
1.
1
2 
1 '

Aokermann 
Simeoni 
Simeoni 

+ Matay 
Simeoni 
Simeoni 
Siatemi

Slatoni
Siatemi

Westberlin
Ottawa

Brescia
Prag

04.08.1978
31.08.1978

31.08.1978
05.08.1979
23.01.1982
07.03.1982
07.03.1982
07.03.1982

26.08.1977
13.02.1982

14.08.1977 
11.07.1978 
19.07.1980 
26.07.1980 
07.09.1980 
22.02.1981 
28.08.198113.02.1982

11
11

422

11111111

2 ì1 1 2 
3

AokermannAokermann♦ Brill*♦ Mtyfarth
♦ Bltntas
4- Katalln Sterk (61) Ungarn

Aoktraann 
Aoktraann 
Brill

♦ Slatoni 
SlatoniNlna Serbine (52) UdSSR Slatoni Slatoni Charmalnt Gale (64) RSA 
Spenoer Dtdntr Dtdntr Slatoni Mtyfarth Mtyfarth Bykota♦ Bltnlat

DUsseldorf Ritti Paltrao Budapest Split Turln Roa

Prag Turln Edaonton Mailand Mailand Mailand

Helsinki Kourola . Barn Moskau Dontsk Grenoble Brtlasel Moskau

3 2 2 1 1 1 1 1 1

1.97
311

Italìen Polen Kanada 
Bulgarlen RSA

1 1 1 
.11 .

1,95
8431211112

1,96
5 2 1 2 1 2 1 1

1,98
5 1

2,01
223 . 11 “F 4

23 atlote di 10 paesi

Edr_________
DddSR
USA
Ungarn
BRD

Ackermann
Simeoni
Brill
Simeoni
Bykoea

♦ S1M0D1
Ipenoer 
Ihanna Rekraaaoaa (55) UdSSR

02.09.1977 
10.09.1978 
17.09.1978 
17.02.1979 
25.09.1979 
01.06.1980
05.08.1980

08.05.1976 
03.07.1977 
26.08.1979 
19.02.1980 
25.05.1980 
03.06.1980 
13.06,1980 
20.09.1980 
04.04.1981 
30.05.1981 
27.O6.1981 
05.07.1981 
26.07.1981 
27.08.1981 
04,09.1981 
04.09.1981 
03.02.1982

Ungarn 
(59) DDR

Dreaden 
' Dreaden 

Montreal 
Malland 

Xeapel 
Tachernlgoa 

Varachau 
Tokio 

Bloeafonteln 
Vichita 

Tbiliaai 
Frank!urt/Main 

Bukareat 
Rhede 

Roa 
Roa 

Bautaen

Roa 
Berlin 

Malland 
Borala 

Vilnlua 
Roa 

K81n 
KBla 
Prag 

Budapeet 
Schlelleiten 

Peaoara 
Doneak 

Bibbiena 
Senftenberg 

Vallano 
Vinnlpeg 

Slndelfingen 
Orudiiada 

Vichita 
Tallinn 

London 
Line 

Be^York 
Leipilg 
Dreaden 

Saoraaanto 
Bologna 

Sarajevo 
Loe Angelea 

I Berlin

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 
28.01.1982

•..bau
Roeeaaxie Vitaohaa (52) DDR + Roeeaarle Aokeraann-Vitadhaa (52) DDR♦ Sara Simeoni (53) Itallen Slaeonl 
Aokermann Slaeonl Brigitte Holaapfel (58) BRD Ulrlke Meyfarth (56) BRD Boleapfél+ Andrea Mata; (55) Di Krlatlne Blteaohe C Simeoni Jelena Ooloborodko (55) UdSSR Slaeonl

+ Aokermann
+ Slaeonl • .
+ Deborah Brill (53) Kanada
♦ SlaeonlUrasula.Klelan (60) Polen Loulae Bitter (58) USA Valentina Polulko (55) UdSSR Brill 

Jutta Kirat (54) DDR Simeonie Joni Huntle; (56) USA Andrea Reichatein (59) DDR Keratin Dedner (61) DDR Panala Spenoer (57) USA Tamara Bykoea (58) UdSSR 
LJudaila Andonoea (60) Bulgarlen♦ Brill 

+ Andrea Bieniaa-Reichatein (59) DDR
- 1,96 e .

(1' 
(1 
Zi li 
(2 
(3

& 
o ■ 
(1 
(1 
(1 
(1 
(1 (1 '

1;
(1 
(1 
(1 
ci 
ci 
ci 
(1 
(1 a!

(1) Aokermann
(1) ♦ Coleen Rienstra (60) USA

Simeoni Aokermanq Brill Mtyfarth Bienias Dedner Bykoaa Spenoer Matay Holaapfel Rienstra Sterk Bekrasaowa Serbine Gale yitische Goloborodko Kielan Rltter Polulko J,Klrat Huntley 1 Andonowa



LE PROVE MULTIPLE

A) IL DECATHLON

b) I Campioni:

Joachm Walde (bromo) e WHH Holdorf (oro) ai G.O. 1964

preparazione al decathlon

2. Verso un concetto globale della

di Francois Juillard 
a cura di Giorgio Dannisi

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

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

2

o ì
2 o u.

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 globalità.
Infatti Bendlin ha solo 368 punti di 

differenza tra il suo primato e il suo 
migliore totale (teorico) cioè 8319 con­
tro 8697 punti.
Bruce Jenner riduce questa differenza 

a 132 punti (p. 8618 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 più accreditato 
per un totale fantastico: per lui la gio­
vane età e le doti eccezioni di velocità 
ed elasticità 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.

Nel 778 avanti Cristo nasce l'antico pen­
tathlon che permette di ricompensare 
un atleta completo che non poteva rea­
lizzarsi con le singole specialità. Com­
prende un giro dello stadio, il salto in 
lungo il lancio del disco e dei giavellotto 
e la lotta. Si può dire che il pentathlon 
maschile (lungo-giavellotto-200m-disco- 
1500m) ne è il diretto erede.
Nel 1884 negli Stati Uniti si pratica 
'Tali round competition" in un gior­
no, con 100 yards-peso-alto-800 yards 
di rnarcia-martello-^sta-120 yards ad 
ostacoli-lancio della palla da 25 kg-lungo 
e il miglio. E' il primo decathlon. La for­
ma moderna è svedese ed appare nel 
1911.

Dal 1912 si possono già 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 cioè 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 

(10.9-6,98-15,30-1,90-50.2-14.7-4-59,51 
-5.40).
Alcuni come Osborn (due volte campio­
ne olimpico nell'alto e decathlon 1924) 
b M. Campbell (specialista degli ostacoli 
e vincitore a Mebourne) danno prova di 
straordinarie qualità 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- 
16,75-1,90-47,9-13.8-4,10-76,744.49.7), 
aveva un totale di 8063 punti cioè 611 
punti in meno!
In Francia Ignace Heinrich 7831 punti 

(10.9-7,28-14,30-1,95-50.1-14.6-48,01 - 
4 54,86-4.38.4) per un record totale 
di 7124 cioè una differenza di 707 pun­
ti. Una evoluzione del concetto dell'al- 
.enamento al decathlon sotto l'influen-
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I tedeschi chiamano il decathlon Zen- 
kampf (10 combattimenti). La prova in 
se stessa costituisce un test di coraggio 
e di volontà tanto più probanti se le cir­
costanze non sono sempre favorevoli. 
Queste qualità psicologiche sono tanto 
importanti che è 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 disponibilità 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.

— I fattori morfolofici:

b) La tecnica

B) L'EPTATHLON

TABELLA 1

400 m giavell.asta 1 500 m

.61-.19 -.27.12 -.24 -.04.36.08-.25altezza

.23 .65-.57 .19 .11-.01 -.22.42-.06-.34peso
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Correlazione tra peso e altezza e i risultati in ognuna delle 10 prove 
(secondo R. Thomas).

Il profilo della prova può 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 10Om-lungo-peso ecc. e orizzon­
talmente le qualità fisiche abitualmente 
riconosciute, forza, possibilità aerobiche 
e anaerobiche. Effettuando la somma 
delle parti relative di ogni qualità si ot­
tiene un risultato come segue (secondo 
C. Deis):

forza 36 per cento
possibilità alattacide 22 per cento 
possibilità aerobiche 6 per cento 
altri elementi ci sono forniti dallo studio 
statistico (vedere in seguito).

— Qualità fisiche, profilo fisiologico 
della prova:

deve arrivare a un equilibrio tra i diversi 
processi fisiologici assai vicino a quello 
di un quattrocentista (l'accento tuttavia 
va posto soprattutto sul lavoro alatta- 
cido).
Lo sviluppo della forza può essere ab­

binato facilmente con quello delle possi­
bilità anaerobiche e non può essere dis­
sociato dal lavoro di scioltezza e di rilas­
samento.
Infine, in considerazione dei ridotti li­

miti di tempo di allenamento, è impor­
tante legare lo sviluppo del lavoro fisico 
con quello tecnico.

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

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 ha i 
no dimostrato alcuni atleti come l'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 stabilità 
dei piedi e dell'importazione naturale 
del bacino.
Nel periodo di accrescimento, l'evolu­

zione morfologica deve essere sorveglia­
ta e necessita qualche volta di un lavoro 
correttivo o di compensazione all'alle­
namento.

ducono in tutti i casi con un lungo 
spostamento del centro di gravità duran­
te l'appoggio, e nel comportamento de­
gli arti liberi.
— L'osservazione dei lanciatoti di peso, 
disco o giavellotto, al momento 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 l'energia che 
ha immagazzinato.
— Nel caso dei lanci bisogna che l'at­
trezzo abbia la maggior velocità di usci­
ta possibile con l’angolo di uscita più 
favorevole; l'atleta deve dunque mettere 
in funzione il sistema muscolare più 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.
— Il piazzamento del lanciatore al mo­
mento del doppio appoggio deve essere 
anch'esso rigoroso. Lo si può osservare 
in modo particolare al momento dell' 
ultimo appoggio, di profilo o di schiena; 
sorvegliando l'allineamento piede-bacino 
-spalle.

Se lo sviluppo del potenziale fisico è un 
elemento di progresso molto impor­
tante, il lavoro tecnico non deve essere 
per questo motivo trascurato. D'altron­
de è augurabile collegarli il più possibile. 
L'apprendimento tecnico deve essere la 
parte più 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 rinunciare 
alle sue esigenze sul piano delle qualità 
del gesto realizzato, con il pretesto che 
il suo allievo non è un vero specialista! 
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 (più o me­
no importante a seconda dei casi) è con­
dizionata dal piazzamento dell'appoggio 
in avanti rispetto al resto del corpo che 
termina in un rallentamento di velocità 
che va ridotto il più 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, l'asse princi­
pale del corpo è inclinato in avanti nel­
le fasi di accelerazione e quasi verticale 
quando l'atleta è in piena velocità. La 
traiettoria del corridore è la più rettili­
nea possibile, e l'assetto del corpo alto.
— L'ampiezza e il rilassamento si tra

Il 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).

E' certo, che in funzione della prova 
esistono delle strutture fisiche più 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.

100 m lunga peso i HT. iiomhI DI.

.22

Si nota che il biathlon (400-peso) ha 
una correlazione di 0.91 con il totale 
che conferma il carattere primordiale 
delle possibilità anaerobiche e della for­
za per la riuscita nel decathlon.
A queste qualità si aggiunge l'indispen­

sabile coordinamento motorio, supporto 
della tecnica, che è messo in evidenza 
dalla presenza del salto con l'asta nel 
triathlon, il più significativo dell'espres­
sione della potenza dell'atleta, nelle 10 
prove (correlazione di 0.971 con il to­
tale).
Le conseguenze di questa analisi appa­

iono immediatamente:
la corsa intervenendo direttamente in 6 

discipline deve essere il supporto mag­
giore nello sviluppo delle possibilità 
energetiche dell'atleta. La preparazione

NUOVA ATLETICA



per il lungo: corsa alta, busto diritto

AA A d)(s A d s d s d s

A
s d) - (s A d sd A s d s A dsd)

il salto in alto: (S A As d dper

) ecc. - (d A dA s d ss

) - (s A AAs d d s s ci s

A s d s) —s d s

C) LE PROVE PER I GIOVANI

b) Lavoro di impulso:

2. Esempi di piani di allenamento

s ss
ecc

dd

esempio di esercizio specifico di salto:

TABELLA 2

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

800 mAlto LungoPeso

2.11.146,31 m1,78 m14,14 m13.79
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1) Formedi lavoro tecnico generalizzato: 
a) Attitudine alla corsa:
una volta avviato l'atleta, un'attitudine 
ad un'impostazione di corsa efficace 
corrisponde ad alcuni punti di semplice 
osservazione:
— ampia mobilità del piede
— busto eretto, bacino compatto
— rilassamento ed ampiezza

del movimento delle braccia

D) LA PREPARAZIONE ALLE 
rROVE MULTIPLE:

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.

— appoggio attivo del piede, 
appoggio prolungato.

a) Osservazioni preliminari:
- i piani presentati sotto forma di tabel­
le sono degli esempi. L'allenamento del­
l'atleta deve rispondere a due principi 
guida:
- il suo contenuto deve adattarsi ad 

ogni individuo (punti forti, punti de­
boli, livello di pratica, disponibilità...)
- deve essere progressivo sia per quan­

to concerne la ripartizione del lavoro 
durante l'anno, che per quanto riguarda 
l'aumento degli esercizi effettuati duran­
te l'intera carriera dell'atleta;
— cicli tecnici: in funzione delle qualità 
di ogni individuo, può essere augurabile 
che si ponga l'accento su Luna o l’altra 
disciplina. Possono essere di durata va­
riabile, estendendosi a volte nell'arco 
dell'intero anno specie nel giovane; più 
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

ecc. — (d A

— Per i maschi: l'esathlon ridotto (110h 
disco-alto-lungo-giavellotto-1200m), l'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 mentalità 
del decatleta.
- Per le femmine: il pentathlon ridotto 

(150 m sostituiscono gli 800m) potreb­
be essere sostituito in avvenire con un 
esathlon comprendente giavellotto e 
lOOOm o 1200m al posto dei 150m. 
L’adozione dal 1979 dalla federazione 
francese dell'eptathlon cadette è stato 
sembra un'esperienza molto felice, di­
mostrata dai campionati di Francia di 
Montargis in quell'anno.

c) Lavoro generalizzato: lanci multipli: 
Anche qui è importante notare l'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 esercizi 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.Questo lavoro tecnico è anche un lavo­

ro di muscolazione dinamica che miglio­
ra la distensione. Deve permettere di 
coltivare affianco al rigore dell'assetto 
corporeo, l'ampiezza dei gesti, la qualità 
dell'appoggio al suolo. Gli esercizi scelti 
possono essere più 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...).
Esempi di esercizio generalizzato: corsa 

a balzi; conviene curare la loro esecuzio­
ne apportando l'attenzione sull'azione 
del piede al suolo, l'attività in fase di ap­
poggio ("graffiato"), la durata dell'ap­
poggio che è prolungato al massimo, I' 
impostazione corretta del bacino, la po­
sizione eretta del busto, l'equilibrio ge­
nerale ed il rilassamento degli arti. Que­
sto esercizio può essere realizzato inter­
calando leggermente gli appoggi che 
provoca di riflesso una migliore impo­
stazione ed una maggiore ampiezza.

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 è il mag­
giore sostenibile mantenendo il ritmo.

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

zona di avvio A A A A mantenimento 
dell'assetto

privilegiati.
- Successione delle sedute:

è importante richiamare l'attenzione sul­
la necessità di rispettare una alternanza 
tra le sedute (o gruppi di sedute) dure e 
quelle meno dure permettendo cosi un
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L’eptathlon è ancora più esigente sul 
piano della preparazione fisica per quan­
to riguarda il condizionamento, le possi­
bilità anaerobiche e la potenza rispet­
to al pentathlon.
Il peso, il lungo e gli 800 metri cosi co­

me il giavellotto restano le discipline 
più deboli dal punto di vista dei risultati 
ottenuti dalle nostre atlete, perchè la 
nuova prova sembra avere registrato "lo 
spirito" dell'antico pentathon (senza 
gli 800m) dove venivano a distrarsi spé­
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- 
yenko (6144 punti: 14"06-14,80 m- 
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!



TABELLA 3

800 mLungoPeso Alto

13,42 m 6,16 m14.02 1,70 m 2.17.3

4 368 ptslutale

TABELLA 4

b) Categoria cadetti: enathlon - 3 settimane:

321

Ostacoli Velocità

Lavoro fondamentaleAsta

Pesi ± lanci multipli Balzi

(1 • Continua)

TABELLA 5

c) Cadetti-Juniores - 4 sedute per settimana:

Riscaldamento generale e specifico

Asta alto o lungo (cicli)

Corse lungheBalzi
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Media dei record delle migliori 32 pentatlete del 1978 
(secondo P. Darriere).

loro quantità aumenta durante il perio­
do di preparazione generale per dimi­
nuire all'avvicinarsi delle gare.

Il riscaldamento comprende sistemati­
camente: corsa lenta, esercizi educativi 
di corsa, addominali, dorsali e lombari, 
scioltezza. Nella seconda parte degli 
educativi, essi corrispondono all'inizio 
della seduta.
Evoluzione del lavoro durante l'anno: 
sprint-ostacoli: preparazione verso la di-

e non essere sempre alla ricerca del con­
siglio dell'allenatore e dell'aiuto accom­
pagnatore.

stanza completa ( 100-100h-110h) al l'ap­
prossimarsi della competizione più affi­
namento delia partenza/messa in azione. 
Lavoro fondamentale: passaggio da un 
lavoro di base delle possibilità respira­
rne (footing, VO2 max, interval-training) 
a un lavoro di ritmi per i 1200 e i 1500m. 
Balzi e lanci multipli: diventano sempre 
più specifici delle diverse discipline, la

Ostacoli o 
velocità (cicli)

Pesi 
Muscolazione 

pesante

Velocità o 
ostacoli (cicli)

Lungo o aito
(cicli)

L'allenamento può essere concepito sul­
lo stesso modello, pur essendo natural­
mente diverse le quantità 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 
porrà l'attenzione sulle possibilità respi­
ratorie in periodo di preparazione gene­
rale, per conservarle in seguito, mentre il 
grosso del lavoro si orienta progressiva­
mente sulla preparazione dei 400 m. 
(Juniores) e 400/1500m Cadetti benché 
questi ultimi non corrano sulla prima di­
stanza nel loro enathlon, le distanze uti­
lizzate per gli atleti di quell'età sono 
dunque generalmente più lunghe e le 
intensità richieste più deboli. La musco­
lazione pesante potrà essere introdotta 
con prudenza e avrà come scopo lo svi­
luppo della forza. La seduta comprende-

Muscolazione 
pesante

Giavellotto 
o disco (cicli) 

+ lanci multipli

rà oltre al lavoro della schiena, degli ad­
dominali già cominciato con il riscalda­
mento, esercizi per le gambe (press, 
suqatt, mezzo squatt, strappi, step-test) 
e un movimento per le braccia (panchi­
na, farfalle, pullover). E'conveniente al­
ternare gli esercizi in modo ciclico.

Riscaldamento generale e specifico

Giavellotto o disco 
(cicli)

I 100 m ostacoli I

buon recupero. Non va dimenticato che 
anche una certa freschezza è indispensa­
bile in molti casi. (Per esempio è molto 
più conveniente lavorare sulla velocità 
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

1 x 500- 1 x1000 — 1 x 500
300 + 100 - 250 + 150- 200 + 200
80- 100 - 120- 150
3x5 ostacoli

— eptathlon
2 x 200 + 200 + 200 + 200
250- 200- 150- 100 
3x5 ostacoli

— Affinamento della preparazione tecni­
ca: questo comporta il lavoro delia 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 è indispensabile avere

1 molti appunti (riportati su un quaderno;
es. proprie prestazioni misurate, ecc.), 
è necessario che l'atleta sappia in anti­
cipo come abbordare ogni prova (e ciò 
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 disponibilità ed il proprio riscalda­
mento. deve sapersi alimentare durante 
la prova, praticare I.automassaggio. La 
borsa è 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 seguente, dopo la prima giornata 
non bisogna trascurare il recupero (so­
prattutto bevendo molto dopo i 200 e i 
400 metri) tutto ciò deve essere a cono­
scenza dell'atleta completo che dovreb­
be arrivare facilmente a cavarsela da solo



Campagna abbonamenti ’82 - Campagna abbonamenti ’82

La prima rivista specializzata d’Italia 
10 anni di pubblicazioni 

presente alla 59a Fiera dì 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

OPERATORI SPORTIVI E APPASSIONATI 
ABBONATEVI O RIABBONATEVI A 

NUOVA ATLETICA

NOVITÀ 
ABBONAMENTO 1982 

CON 8 PAGINE IN PIÙ
L. 12.000 (dal n° 52 al n° 57) quattro numeri 

singoli e uno doppio (giugno-agosto). Poco più 
di 30 lire al giorno per una cultura sportiva di qualità

IN NUOVA ATLETICA TROVERETE
Oltre ad articoli di scienza, tecnica e didattica, 

anche un Centro Studi e Documentazione ”Sport-Cultura” 
che ha già 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 PIÙ: 
«LA PREPARAZIONE DELLA FORZA»

(traduzione di «Kraftvorbereitung» di W.W. Kusnezow)
Raccogliendo gli inserti di 16 pagine a partire dal n. 52 si potrà al termine 

della pubblicazione rilegare il tutto in uno splendido e utile volume
PaK.«fi A "< A



fratelli
□

30

»,
«

LucUbont

r*5

\

1

. ? —

.ì.ìioo i !)i\E - \ i \ Piti.ri.i i i it \ . 
I I !.. 0152 _’()IÌIJI.!

In quest'opera vengono 
analizzati i quattro a- 
spetti dello sport: sport 
di formazione, le com­
petizioni di massa, sport 
del tempo libero, sport 
d'alto livello.
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volta indaga sul movi­
mento sportivo tedesco 
orientale, che dal dopo­
guerra ad oggi ha pre­
sentato i più eclatanti 
progressi nell'atletica 
leggera. Analizza tutti i 
prestigiosi risultati di 
squadra ed individuali 
ottenuti da quel paese. 
Svela i perchè della sua 
riuscita, sottolinea l'al­
to significato del ruolo 
accordato allo sport nel 
contesto sociale.
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