ANNO X - N. 55/56 - GIUGNO-AGOSTO 1982 - L. 2.200




T,

S

,E;:::.

i
B

&

s «: GRANDI MAGAZZINI
. Xanmonsnon: o
% : O\ P = Y o

-
-
S
M
™
L= 3= 5
::—-.._ri.‘

e
:

i

)
e ®uta . L) )
R

B

troverai un assortimento
: completo e aggiornato
sulla musica

s
ot

::'5%:;

et

et
el -._$.

s
B

dassica
leggera
folk soul

POpP
jazz

: Lg{q GRANDI AGAZZINI
| [L LAVORATORE

i

SR

o
SRR

o
SR

AN
e
25

-




NUOVA ATLETICA
DAL FRIULI

Rivista specializzata bimestrale

Reg. Trib. Udine n. 327 del 26-1-1974
Sped. inabb. post. Gr.IV-Pubb.inf.70

ANNO X - N, 55/56
LUGLIO-AGOSTO 1982

DIRETTORE RESPONSABILE:
GIORGIO DANNISI

REDATTORE - CAPO:
UGO CAUZ

HANNO COLLABORATO
A QUESTO NUMERO:

Luc Balbont, Maria Pia Fachin, Chri-
stian Geffroy, Gorecz Karl - Bogdan
Markowski, Maurizio Urli, Tiziana
Vadori.

PER LE FOTOGRAFIE:
UGO CAUZ

IN COPERTINA:
Uirike Meyfarth

ABBONAMENTI:

6 NUMERI ANNUALI L. 12.000
DA VERSARSI

SUL C/C POSTALE N. 24/2648
INTESTATO A:

GIORGIO DANNISI

Via T. Vecellio , 3 - 33100 UDINE

REDAZIONE:
VIALE E. UNITA, 35
33100 UDINE
TEL. 46314 - 470915

Tutti i diritti riservati. E’ vietata

pie, senza il preventivo permesso
scritto dell’Editore.

Rivista associata all’'USPI
Unione Stampa Periodica ltaliana

STAMPA:
CENTRO STAMPA UNION “S.r.L."
Via Martignacco, 101 - Tel. 480593

qualsiasi riproduzione dei testi tra-
dotti in italiano, anche con fotoco-

NUOVA ATLETICA

In questo numero:

b,

R

g (4 | A

'A.

SOMMARIO

Pag.

Pag.

Pag.

Pag.

Pag.

Pag.

Pag.

Pag.

Pag.

Pag.

69

74

78

81

85

91

96

100

104

106

Giorno dopo giorno riviviamo |'atletica
di Gabriele Schmidt/Detlef Mewers/Ugo Cauz

Cosi salta: Sabine Everts
di Ugo Cauz

Le prove multiple
di Francois Juillard

La storia statistica del salto con |'asta
di Ugo Cauz

Dinamica dello sviluppo della velocita di rotazione
di Jimmy Pedemonte

[l muscolo questo sconosciuto
di H. Hettinger

Cosi salta: Konstantin Volkov
di Ugo Cauz

Analizziamo Viktor Markin
di S. Stukalov/V. Mansvetov

Le problematiche del disco
di K. Bukhantsov

La pagina dei ritrattini

Pag. 67



Campagna abbonamenti ’82 - Campagna abbonameﬁt‘i-"sz

OPERATORI SPORTIVI E APPASSIONATI
ABBONATEVI O RIABBONATEVI A

NUOVA ATLETICA

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

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

NOVITA

ABBONAMENTO 1982
CON 8 PAGINE IN PIU

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

IN NUOVA ATLETICA TROVERETE

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

PER TUTTI GLI ABBONATI UN LIBRO IN PIU:
«LA PREPARAZIONE DELLA FORZA»
(traduzione di «Kraftvorbereitung» di W.W. Kusnezow)

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

pag. 68 NUOVA ATLETICA




GIORNO DOPO GIORNO
RIVIVIAMO L’ATLETICA

di Gabriele Schmidt/Detlef Mewers/Ugo Cauz

GENNAIO

1.1.1961: nella tradizionale corsa di San Silvestro (7,4 km.)
a San Paolo (iniziata nel 1925, dal 1949 aperta agli stranieri)
il due volte medaglia d’argento ai G.O. del 1960, Hans Gro-
dotzki (nato il 4.4.1936) conquista il secondo posto alle spal-
le dell’argentino Suarez su un lotto di oltre 1000 concorrenti.
2.1.1879: nasce Rudolf Bauer. Nel 1900 ai Giochi Olimpici
di Parigi vincera il lancio del disco (36,04). Avra l'onore in
seguito di lanciare l'attrezzo per esibizione nel parco del Bois
de Boulogne durante l'esposizione universale. L'ungherese di-
ventera in seguito un ciclista molto valido (morira il 9.11.32),
3.1.1953: per la prima volta alcuni atleti della RDT vengono
insigniti del titolo di "'Maestri dello Sport’'. Tra questi ricor-
diamo: Ursula Jurewits, Alice Kargar, Lotti Niemann, Irm-
gard Piep, Elfiede Preibisch, Karl Heinz Balzer, Rolf Donath,
Ernst Schmidt, Walter Meier, Siegfriede Weber, Georg Fri-
ster, Hildegard Schreyer.

4.1.1939: nasce Wenjamin Soldatenko. Il marciatore sovieti-
co arriva al successo a 30 anni: terzo ai C.E.del 1969 dietro
C. Hohne e P, Selzer (nel 1971 vincera il.titolo). Il suo piu
grosso successo lo ottiene nel 1976 nella 50 km, di marcia, al-
lorquando questa specialita viene tolta dal programma olim-
pico. Il 18.9 a Malmo diviene campione del mondo appunto
sui 50 km,

5.1.1910: nasce John E, Lovelock. Il neozelandense vincera
il titolo olimpico sui 1500 metri (3'47''8 R.M.) nel 1936,
sebbene reduce poco prima dei Giochi da un'operazione ad
una gamba . Dal fisico superslanciato (176 x 56) diverra in se-
guito un medico apprezzato. Il 28,12.1949 da New York arri-
vera la tragica notizia della sua morte,

6.1.1957: Marlene Matthews (Australia - 14,2.34) stabilisce il
primo record mondiale ufficiale sui 400 m. femminili (57"'0).
Questa prestazione fu riconosciuta come record mondiale uf-
ficiale anche se in precedenza altre atlete avevano ottenuto
tempi migliori. Ricordiamo Ursula Donath che corse per tre
volte in tempi migliori (54''4 il 6.8.55). Poiché la IAAF decise
di ufficializzare questa distanza solo dal 1.1.1957 le atlete del
quinto continente furono in partenza avvantaggiate per il fa-
vorevole clima australe. Per ben tre volte le atlete di quel pae-
se stabilirono l'eccellenza mondiale, anche se a fine anno il
record fu stabile preda della Itkina (URSS) 53"6.

7.1.1976: all'inizio della stagione al coperto a Berlino Ger-
hard Stolle con 2'29"'9 e W. Strotzer con 2'41"'6 ottengono
le migliori prestazioni mondiali sui 1000 metri. Nella stessa
riunione B. Pollak nel corso del pentathlon corre i 300 m. in
37"'9 (MPM).

8.1.1947: nasce Antti Kallioméki, il migliore tra i tanti salta-
tori con l’asta di classe mondiale finlandesi. Pur non stabilen-
do alcun record mondiale (come Nikula nel 1962), né vincen-
do alcun titolo di Campione europeo (come Landstrdm nel
1954/58) si segnalera per le sue ripetute presenze nell’eccel-
lenza mondiale. Sara secondo ai Giochi olimpici del 1976, ai
C.E. del 1978, e ai C.E. indoor del 1974-76-77; terzo nel
1972.

9.1.1980: Wolfgang Schmidt ottiene con 66.20 a Berlino la
miglior prestazione mondiale indoor di lancio del disco. Mi-
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gliora di 3,70 m. la prestazione ottenuta dello statunitense
Mc Wilkins (23.1.77 Moscow/Idaho). '
10.1.1873: nasce il dott. George Orton. Vincera ai G.O. del
1900 i 2500 siepi. A quel tempo gli ostacoli venivano posti a
piacere ed erano costituiti talvolta da muri, siepi, fosse d’'ac-
qua, recinti di filo di ferro. Questo canadese per lungo tem-
po residente negli USA (morira il 26.6.1958) diverra un vero
specialista della disciplina: vincera sette volte il titolo USA
(per sei volte quello sul miglio e nel 1898 anche quello in-
glese. Il dott. Orton nel 1900 ai G.O. otterra inoltre il terzo
posto sui 400h, una combinazione a tutt'oggi ben rara.
11.1.1966: muore Hannes Kolehmeinen. Ai G.O. del 1912
diede il via alla scuola finlandese di mezzofondo, allorquando
in nove giorni sostenne sei corse con un chilometraggio to-
tale di 41 km. e ottenendo 3 vittorie (singole) e una meda-
glia | d’argento (staffetta). Indimenticabile la sua corsa ai
G.O del 1920 nella maratona, pit lunga del normale di
555 m. Il suo tempo vincente (2h32'35"'8) costitul tuttavia
la miglior prestazione mondiale annuale.

12.1.1980: Larry Myrichs (USA) vincitore della finale di
Coppa del Mondo del 1979 (8,52) salta a Johnson-City 8,37.
Myrichs (10.3.1956 - 188 x 75) migliord con questa presta-
zione il record mondiale indoor ormai vecchio di dodici anni
ottenuto da Bob Beamon. Questa prestazione ¢ spesso di-

Il neozelandese Peter Snell
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menticata all’ombra del favoloso 8,90 di Beamon ottenuto
al Messico in condizioni irripetibili.

13.1.1973: il giovane e sino a questo momento sconosciuto
tanzaniano Filbert Bayi vince nel corso dei II Giochi Pana-
fricani i 1500 m. precedendo l'idolo africano Kipchoge Kei-
no. Il tempo del vincitore 3:37,8 lo pone di prepotenza al
terzo posto della lista mondiale. Sette anni dopo, ai Giochi
Olimpic di Mosca, conquistera la prima medaglia olimpica
nell’atletica leggera (argento sui 3000 siepi) per il suo paese.
14.14.1966: muore William A. Carr (USA). Il piccolo quat-
trocentista (1,75 x 70) ebbe un notevole successo sul giro di
pista. Mentre il suo compatriota Ben Eastman nel marzo del
1932 otteneva con 46’4 (440y) il record del mondo, egli cor-
reva ancora in 48"'4. Nonostante la sua breve attivita (nacque
il 24.10.09), sconfisse il suo tradizionale avversario ai Giochi
Olimpici del 1932 vincendo la finale di 46''2 (fu medaglia
d’oro anche nella 4 x 400). Poco dopo i G.O. in un incidente
si fracasso entrambe le gambe...

15.1.1907: nasce Janusz Kusocinski, Il polacco vincera ai
G.0. del 19321 10.000 metri sopravanzando la famosa ed ag-
guerrita compagine finalndese (30:11,4) e ottenendo cosi la
prima medaglia d’oro per la Polonia in atletica leggera. Ven-
ne trucidato il 21.6.1940 dai nazisti in quanto partigiano atti-
vamente impegnato nella liberazione del suo paese.
16.1.1932: James Carlton (Australia) corre a Sydney le 220y
con curva completain 206 che costituira sino al 1960 la mi-
glior prestazione mondiale sulla distanza. Questo tempo ven-
ne in un primo momento annullato dalla giuria per "'vento fa-
vorevole troppo forte'. Solo dopo molte ore questo tempo
fu omologato confermando la validita della corsa di Carlton.
17.1.1940: nasce Kipchoge Keino. Il corridore keniano di-
ventera il primo corridore di fama mondiale dell’Africa. Ai
Giochi Olimpici del 1964 sara quinto sui 5000 m., correndo
I'anno successivo tale distanza in 13:24,2 nuovo record mon-
diale. Ai G.O. del 1968 (1500 e 5000) e nel 1972 (3000 sie-
pie 1500) otterra sempre una medaglia d'oro e una d’argento.
18.1.1896: nasce Ville Ritola. Con cinque medaglie d'oro e
tre d’argento egli si inserira di prepotenza nel firmamento dei
grandi atleti olimpici. Tuttavia fu sempre in "ombra'' per la
contemporanea presenza del compatriota Paavo Nurmi. Una
sola volta sopravanzera il suo tradizionale rivale Nurmi (Am-
sterdam 1928 sui 5000), dopo che s’era trasferito per moti-
vi finanzari negli USA.

19.1.1954: nasce Jurgen Haase. Campione europeo nel
1966 e 69 sui 10.000, vincera sulla medesima distanza per
ben due volte la finale di Coppa Europa (1967-70) e l'in-
contro con ’America (1967-69). Restera per tutti indimen-
ticabile la gara dei 10.000 ai Campionati Europei di Helsinki
nel 1971, allorquando fu protagonista di un finale testa a
testa con il finlandese Vaateinen che lo sopravanzo alfine di
solo 0.6 sec. (27:53,4 record nazionale). Oggi & allenatore a
Berlino.

20.1.1957: muore James Connolly. L'americano di origine
irlandese é il primo campione olimpico dell’era moderna
(6.4.1896) (salto triplo). Connolly partito per i giochi Olim-
pici senza il permesso della sua Universita (Harvard), venne
espulso dalla stessa. Scrittore conosciuto ed apprezzato, nel
1949 ricevette dalla stessa Universita la laurea ad onorem.
21.1.1955: muore Archie Hahn. Lo sprinter statunitense fu
ai G.C. del 1904 triplo campione olimpico (60-100-200 ). Ai
G.O. del 1906 non ufficiali (non riconosciuti dal CIO) ripor-
td un’ennesima vittoria sui 100, Curiosa la corsa del 1904 sui
200 metri. Per le svariate partenze false i suoi avversari dovet-
tero retrocedere di un metro (il tempo ottenuto da Hahn:
21,6 fu tuttavia record olimpico fino al 1932),

22.1.1931: nasce Galina Zybina (1,68 x 76). La lanciatrice
di peso sovietica otterra un carnet di vittorie veramente com-
pleto: campionessa olimpica nel 1952, seconda nel '56, terza
nel '64; campionessa europea nel 1954, terza nel '62; per ot-
to volte riuscira a migliorare il record mondiale della speciali-
ta. Questa atleta dalla carriera agonistica invero lunga, nel
1968 sara ancora terza nella graduatoria stagionale del suo

Pag. 70

_ ‘}.f : - ;
":‘k"\! ' g o

Kipchoge Kemno (Kema)

paese! La sua splendida padronanza tecnica le consenti sin
dopo il 1945 di essere 1'unica atleta in grado di poter vincere
indifferentemente una delle tre specialita di lancio (campio-
nessa europea nel 1950 nel giavellotto, nel 1954 terza nel
disco).

23.1.1919: nasce Nina Dumbadse. Fu la prima grande lancia-
trice dell'URSS. Gia nel 1939 andra ben oltre il record mon-
diale del lancio del disco (49,11; poi ancora per tre volte).
Poiché a quel tempo I'URSS non era ancora ufficialmente ac-
cettata dalla IAFF il suo primo record mondiale ufficiale fu
registrato 1'8.8.48 (53,25) (la campionessa olimpica del 1948
lancio l'attrezzo a 41,92). Prendera parte alla sua prima olim-
piade nel 1952 (terza), mentre il suo ultimo record mondiale
lo stabilira nel 1952 con 57,04; record che durera sino al
1960.

24.1.1982: l'italiana Rita Marchisio vince ad Osaka la mara-
tona in 2h32.55.0 miglior prestazione italiana di sempre,
quinta in Europa e dodicesima nel mondo, Nata il 13.2.1950
(1,73 x 50) questa atleta ha trovato in terra giapponese un
palcoscenico esaltante per questa sua straordinaria impresa.
La storia tramanda che la prima donna ad impegnarsi nella
maratona fosse una tale Melopone che partecipo addirittura
alla prima maratona olimpica ad Atene nel 1896.

25.1.1974: ai X Giochi del Commonwealth che si disputano
a Christchurch in Nuova Zelanda ottengono il successo atleti
di rilevanza mondiale: Mary Peters (GB nel pentathlon), Rea-
lene Boyle (Australia nei 100 e 200), Don Quarrie (Jamaica
nei 100 e 200). Sorprendenti le vittorie di Modupe Oshikova
(Nigeria) nel lungo (6.46) davanti a Sheila Sherwood (GB)
medaglia d'argento ai G.O. del 1968.

26.1.1980: Marlies Gohr (RDT) stabilisce a Senfternberg il
nuovo record mondiale sui 60 indoor con 7''10. Campionessa
europea indoor nel 1977/78/79; ottava ai G.O. del 1976,
campionessa olimpica nella 4x100 nel '76; vincitrice della fi-
nale di Coppa Euopa e Coppa del mondo nel '77; campio-
nessa europea nel '78, ottiene il record mondiale sui 100
(10"88) il 1. luglio 1977 a Dresda (prima donna a scende-
re sotto il muro degli 110 con cronometraggio elettrico).
27.1.1962: Peter Snell (17.12.38) campione olimpico sugli
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800 nel 1960 ottiene la miglior prestazione mondiale sul mi-
glio (3'54''4). 1l robusto atleta (1,83 x 80) per la prima volta
si presenta su distanze piu lunghe, preannunciando la sua futu-
ra partecipazione sui 1500 ai G.O. del 1964. A Tokio vincera
infatti sia la gara degli 800 che dei 1500, cosa che non acca-
deva in una competizione olimpica dal 1920,

28.1.1941: muore Werner ("Isa') Jarvinen. Il fortissimo, ma
tecnicamente non raffinato lanciatore (nato il 4.3.1870) fu il
primo atleta finlandese di classe mondiale, Ai G.O. del 1908
(vince i Giochi non riconosciuti nel 1906) fu solo terzo nel
disco ed apri la strada agli altri suoi quattro fratelli. Il primo
Kalle fu un lanciatore di peso molto buono (8. ai G.O. dei
1932); il secondo, Yrjo, un giavellottista di classe regionale; il
terzo, Achill, fu ai G.O. del 1928 e 1932 secondo nel deca-
thlon e il migliore fra tutti Matti divenne campione olimpico
nel giavellotto ai G.O. del 1932,

29.1.1974: la quarta giornata ai Giochi del Commonwealth
inizia con un risultato straordinario. John Kipkurgat (Kenia)
vince gli 800 in 1'43"'9 davanti al connazionale Mike Boit
(1'44'4), John Walker (Neozelandese, 1'44"'9) e Filbert Bayi
(Tanzania, 1'45"3). Ben Jipcho (Kenia) ottiene la vittoria sui
5000 (dopo aver vinto i 3000 siepi in 8'20"'8) in 13'14"'4
(seconda prestazione mondiale di tutti i tempi), precedendo
di 2/10 il futuro campione europeo Brendan Foster. Allan
Pascoe (campione europeo sui 400h a Roma nel 1974) vince i
400h in 48"'8.

30.1.1941: muore Matthew McGrath. Fu uno tra i tre piu fa-
mosi lanciatori di martello irlandesi, che dopo essere emigra-
to negli USA prese parte a ben cinque Olimpiadi. Dopo aver
conquistato la medaglia d'argento nel 1908 dietro al tre volte
campione olimpico Flanagan, questo stupendo atleta (nato il
18.12.1876-1,82x120) vinse i G.O. del 1912 con 54,74 R.O.
che resistette sino al 1936. Infortunato, giunse solo quinto ai
G.0. del 1920 (dove primeggio Pat Ryan primatista mondia-
le sino al 1938). Ai G.O. del 1924 conquistd nuovamente una
medaglia d'argento, suggellando splendidamente a 48 anni
una carriera luminosa. Nessuno in seguito vincera una meda-

Werner Jarvinen (Finlandia) nella posizione tipica del lancio
del disco con lo stile greco
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L ‘australiano Ron Clarke

glia olimpica a questa eta (a 50 anni diventera ancora cam-
pione nazionale USA).

31.1.1936: nasce Edmund Piatkowski. Il lanciatore polacco
otterra il 14.6.1959 (dopo essere divenuto campione europeo
nel 1958) il record mondiale nel lancio del disco (59,91), pri-
mo atleta dei paesi socialisti ad ottenere un record mondiale.
Curiosamente questa misura fu equagliata dal lanciatore sta-
tunitense Rick Babka nel 1960. Il polacco sara inoltre il pri-
mo lanciatore europeo (16.8.61) a superare la barriera dei
60 metri (60,47 a Lodz).

FEBBRAIO

1.2.1965: Ron Clarke (21.3.37) scende con 13'33"'5 sui
5000 per la seconda volta in due settimane (la prima il
16.1.1965) al di sotto del record mondiale di Wladimir Kutz
(13’350 - 13.10.1957). Tra il 1963 e il 1968 I'australiano in
totale stabilira 18 nuovi record mondiali (dalle 2 miglia ai
20.000 m. - solo Paavo Nurmi fece megqlio di lui con 21 re-
cord mondiali). Questo atleta si segnalo tuttavia solo come
""uomo-cronometro’’ in quanto per nulla a suo agio nelle ga-
re, importanti. Riuscira a conquistare solo una medaglia di
bronzo olimpica (Tokyo 1964).

2.2.1963: Pentti Nikula campione europeo 1962 festeggia il
suo 34. compleanno migliorando il record mondiale indoor
nel salto con l'asta. A Pujalahti (Finl.) salta infatti 5,10 supe-
rando il suo stesso record mondiale all'aperto (4,94 - 27.6.62)
di 16 cm. Il 5.5.63 superera per primo in Europa i 5 metri al-
l'aperto (stabilira per 6 volte il nuovo record europeo), dopo
di che vari incidenti gli impediranno di prosequire I'attivita,
3.2.1962: Peter Snell (17.12.38), campione olimpico del
1960 migliora a Christchurch/Nuova Zelanda il record mon-
diale degli 800 m. di 1"'3. Il suo 1'44"'3 resistera record del
mondo sino al 1973. Allenato dall'eta di 19 anni (800:
1'59"6) da Arthur Lydiard, fu il piu prestigioso e popolare
esempio del rivoluzionario metodo del Marathon training
tanto caldeggiato dal suo allenatore.

4.2.1979: la quasi 26enne Vera Komissova (1,65 x 58) si po-
ne per la prima volta all’attenzione dei piu ottenendo a Mo-
sca il miglior tempo mondiale indoor sui 60h (7"8). Dopo
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questa prestazione non riesce tuttavia ad eccellere in compe-
tizioni ad alto livello (4~ ai C.E. indoor del 1979 - 5 nel
1980 - 4~ ai Campionati dell'URSS). Proprio all'ultimo mo-
mento si qualifichera sui 100h per i G.O. di Mosca 1980 (mi-
glior prestazione 12''84), per poi andare a vincere in finale
col tempo di 12''56 e migliorarsi ancora nella successiva Gior-
nata dello sport con 12’38,

5.2.1954: nel corso dei campionati invernali dell'URSS a Le-
ningrado & del restoil primo stabilito in Europa da una donna
(per gli uomini: George Dunnin 1.1.1881/15 miglia a Londra).
sara capace di ottenere due nuovi risultati eclatanti: (55,11 e
55,58) soccombendo tuttavia ai Campionati europei per ma-
no di Dana Zatopkova (Cecosl). 1l record del mondo di Le.
ningrado & del resto il primo, mai stabilito in Europa da una'
donna (per gli uomini: George Dunnin 1,1.1881/15 miglia a
Londra).

6.2.1914: nasce Forrest Towns (1,88 x 75). Avra una breve
ma luminosa carriera. Sino al 1933 si dedichera al salto in al-
to, mentre in sequito verra (alla Scuola superiore) avviato agli
ostacoli,. Dai 15’1 del 1934 passera ai 14'' nel '35 e nel '36
con 14’1 stabilira il nuovo record mondiale della specialita.
Lo stesso anno si laureera campione nazionale e campione
olimpico con il fantastico tempo di 13''7, che restera come
record mondiale sino al 1950. La IAAF sorpresa da questa
straordinaria prestazione, la riconoscera ufficialmente solo
con molto ritardo, quando ormai Tower non praticava piu
I’atletica leggera.

7.2.1931: nasce Vassili Kusnezov (1,85 x 83). Il declateta so-
vietico, arrivera terzo ai G.O. del 1956 e '60. Per un decennio
si manterra ai vertici delle graduatorie mondiali della speciali-
ta, ottenendo nel 1958, 7760 punti e nel 1959 7957 (entram-
bi rapportati alle attuali tabelle di valutazione). Diventera pri-
matista del mondo e campione europeo della specialita nel
1954, '58 e '62. Questo triplo trionfo sara superato solo da
altri due atleti sovietici: Nadeshda Tschichowa (1966-74) e
da Janis Lusis (1962-71), che vinsero quattro titoli ciascuno.
8.2.1934: nasce Galina Bystrova (Urss). L’atleta sovietica
(campionessa europea nel 1958 e '62 nel pentathlon; sugli
80 h nel '58 e finalista olimpica nel '56 e '60), avra la sfortu-
na di non veder inserito il pentathlon nel programma olimpi-
co se non nel 1964. La sua medaglia di bronzo a Tokyo assu-
me pertato una colorazione dorata.

9.2.1905: nasce David George Brownlow Cecil Lord Bur-
ghley, 6. Marchese di Exeter. Il britannico assumera un ruolo
di primo piano tra le personalita sportive mondiali, mentre
nel periodo della sua attivita agonistica vincera la medaglia
d’oro olimpica sui 400 h nel 1928. Stabilira il record del
mondo sulle 440yh nel '27 con 53"'3 e quello europeo sui
400 h nel '32 con 52’3 e molti record nazionali (anche sui
110h). Nel 1933 diverra membro del CIO (fu anche vicepresi-
dente) per poi diventare dal 1946 al 1976 Presidente della
IAAF. |

10.2.1979: per la loro tournée americana partono molti atleti
della RDT per Ottawa in Canada. Tra questi vincono Christi-
" na Brehmer (50 m davanti Evelin Ashford in 6’34) e Gun-
drun Wakan (50 m h 6"99). Secondi giungono Thomas Mun-
kelt (50m h 6"'45) e Jurgen Straub (miglio in 4'01"").

Questi risultati confermano i buoni risultati ottenuti da altri
atleti di questo paese nelle competizioni indoor (Anneli Ehe-
hardt 1975 e Johanna Klier 1978 che ottennero il record del
mondo sulle 50hy).

11.2.1938: nasce Mohammed Gammoudi. L’atleta tunisino si
mettera in luce come ottimo uomo gara, ma non riuscira mai
a stabilire alcun record mondiale. Tatticamente eccellente
seppe arrivare sempre molto ben preparato alle competizioni
internazionali ottenendo in esse sempre risultati di primo pia-
no. Pué essere considerato come l'esempio opposto dell’
""uomo cronometro Ron Clarke. Di pari valore come tattici
sopraffini in queste specialita del fondo possiamo ricordare
Nurmi (1920-1928) e Mimoun (Francia 1948-56). Ai G.O.
otterra i seguenti risultati: argento-1964 suj 10.000; oro e
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G.0. del 1928: finale dei 400hs: da sinistra Lord Burghley
(G.B.) (sara presidente della IAAF), M. Taylor (USA) e S.
Pettersson (Svezia)

bronzo nel 1968 sui 5000 e 10.000 ed argento sui 5000
nel 1972,

12.12.1941: nasce Christoph Hohne, Si mettera in luce come
uno tra i pitt grandi marciatori di tutti i tempi. Nella sua lun-
ghissima carriera vincera praticamente tutto: campione olim-
pico nel 1968, europeo nel 1969/74; otterra il record mon-
diale sui 50 km. nel 1965/69 e sui 30 km. nel 1971, vincitore
della Coppa Lugano nel 1965/67/70 e nella marcia intemna-
zionale di 100 km. nel 1967. Oggi fotografo sportivo & un ac-
canito sostenitore e propagandatore del movimento sportivo
della corsa per la salute per il popolo.

13.2.1976: il placco Wladyslaw Kozakiewicz apre la strada
della sua assoluta consacrazione tra i migliori saltatori con I’
asta di tutti i tempi stabilendo a Torono in Canda con 5,57
la nuova miglior prestazione mondiale indoor della specialita.
Dopo una lunghissima carriera di successi corofiera finalmen-
te il sogno pit ambito vincendo la medaglia d’oro olimpica a
Mosca nel 1980, stabilendo nel contempo il nuovd record
mondiale con 5,78.

14.2.1929: muore Thomas E. Burke a 54 anni. Ai primi G.O.
del 1896 vinse la medaglia d’oro sui 100 e 400. I tempi da
lui ottenuti in quella occasione furono davvero modesti
(120 e 54''6) se paragonati ai record mondiali dell’epoca
(108 e 47''8). Si deve tuttavia tener presente una serie di
particolari condizioni sfavorevoli quali la lunghezza della
pista 333,33 m. con curve molto strette; pochi avversari e
un gran caldo. Burke - il solo ad adoperare la partenza car-
poni - fu inoltre anche un buon mezzofondista (campione
degli USA nel 1898 sugli 800).

15.2.1943: viene ucciso dai nazisti il placco Josef Noji quinto
ai G.O. del 1936 nella gara dei 5000 metri. Rifiutatosi dopo
I'occupazione della sua patria di diventare ''cittadino tede-
sco'’, venne arrestato il 18.9.1940 e deportato nella famige-
rata prigione di Pawiak, poi internato nel campo di concen-
tramento di Auschwitz e quindi a Todeswand.

16.2.1858: nasce Laurence ""Lon" Myers (1,73 x 51). Prima
della fine del secolo non trovera avversari nelle distanze com-
prese tra le 50y e il miglio. Myers sara per ben quindici volte
campione nazionale degli USA, s&te del Canada, tre dell'In-
ghilterra, ottenendo tra il 1879 e il 1885 ben 13 record del
mondo dalle 110y (10.0), 220y(22"'5), 440y (48"'6), 880y
(1'55"4). Dopo la sua seconda tourée in Inghilterra intra-
prendera la carriera di sportivo di professione e in una corsa
ad handicap corse le 440y in 46''5,

17.2.1974: Rita Kirst-Schmidt uguaglia con 1,92 il record
mondiale di salto in alto al coperto. Con questa misura que-
sta atleta riesce a far meglio anche rispetto alle sue prestazio-
ni-ottenute all’aperto. Nonostante cid la sua carriera non sara
coronata mai da risultati di assoluto prestigio nelle diverse
manifestazioni internazionali. Giungera quarta ai Campionati
europei del 1969/71/74, quinta ai G.O. del 1968/72. Otterra
la vittoria ai Campionati europei indoor del 1972 e per due
anni consecutivi nei criterium precedenti ai campionati euro.
pei indoor (1968 e 1969).
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Finale dei 10.000 ai G.O. di Tokyo 1964. Da sinistra: W.
Mills (USA), Mohamed Gammoudi (Tunisia), Ron Clarke
(Australia) € S. Herrmann (Germania)

18.2.1957: nasce Marita Koch. Sara campionessa olimpica
nel 1980 a Mosca sui 400 metri. Per tre anni consecutivi verra
eletta sportiva dell’anno. Questa atleta tuttavia non rappre-
senta un simbolo importante solo nella sua specialita dei 400
(48''6), ma aprira«una nuova frontiera anche sui 200 metri
(21"71 RM) nel 1979 e nel giorno del suo 22. compleanno
riuscirad a stabilire il nuovo record del mondo sulle 100y in-
door col tempo di 10"'33.

19.2.1973: a Rocklin in California la trentaseienne Natalie
Cullimore (USA) vince una gara di 100 miglia in 18 ore
06'16" battendo nel contempo anche 18 uomini presentatisi
alla partenza della competizione.

20.2.1926: nasce Robert ''Bob'’ Richards. Soprannominato il
"'pastore volante'’ (1,78 x 74) otterra sensazionali prestazioni
in campo internazionale nel salto con l'asta. Campione olim-
pico nel 1952 e nel 1956, deterra il record mondiale della
specialita con 4,70 (4,72 indoor) sino all'avvento di Cornelius
Warmerdam, che lo superd valicando la fantastica misura di
4,77. Vincera per ben 17 volte il titolo di campione USA del-
la specialita (otto volte anche in sala), valicando nella sua lun-
ga carriera per ben 126 volte la misura di 4,57 (15 piedi). Do-
po 'avvento degli attrezzi flessibili tali misure non rivestono
particolare significato, anche se nel 1974 egli mise in palio
10.000 dollari per chiunque avesse superato la misura di 4,78
usando un attrezzo di bamboo. Tutti i tentativi sino ad oggi
intrapresi non sono tuttavia andati a buon fine.

21.2.1975: Emiel Puttemans (Belgio) (8.10.47 - 1,71 x 58)
corre ed ottiene i nuovi record mondiali durante una Sport-
fest al coperto a Pantin in Belgio sulle 6 miglia (27'12"6) e
sui 10.000 (28'12""4). Era gia riuscito ad ottenere il record
mondiale al coperto delle 2 miglia (8'13'2) dei 2,000 (5'00"'0)
dei 3.000(7'392),delle 3 miglia (1254"6) e dei 5.000(13'20"'8).
Divenne campione europeo in sala nel 1973 e '74. Nella sta-
gione estiva comunque Puttemans non riuscira ad andare al
di 1a dell’onorevole prestazione ai Giochi olimpici del 1972
(secondo sui 10.000).
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22.2.1880: nasce Erik Lemming (1,91 x 94). Pud essere con-
siderato come l'inventore della moderna tecnica del lancio
del giavellotto (con impugnatura al centro), anche se ottimo
interprete della vecchia tecnica (I'apice del giavellotto era te-
nuto dalla punta delle dita, il braccio libero sosteneva il giavel
lotto) vincendo I'Olimpiade del 1908 (54.45). Con questa
"'sua'’ tecnica diventera il primo campione olimpico col gia-
vellotto (1908, poi anche nel 1912; prima gia vincitore dei
Giochi non ufficiali del 1906). Dal 1899 (49.21) al 1912
(63,32) stabilira per ben 10 volte il nuovo record mondiale.

23.2.1968: muore Emil Hirschfeld, terzo ai G.O. nel 1928.
Lo ricordiamo in maniera particolare per due sue prestazioni:
la prima ottenuta all’etadi 19 anni quando ottenneil 6.5.1928
con 15,54 il nuovo record mondiale di getto del peso (25
cm, in piu rispetto al record di Rose). La seconda fu ottenu-
ta il 28.8.1928 giorno in cui con 16.045 valicd quale primo
uomo al mondo la baerriera dei 16 metri. Emil guadagno
grande stima nella RDT per la compilazione di libri scientifici
sull'allenamento. Fu in sequito allenatore di Renate Boy-
Garisch (medaglia d'argento ai G.O. del 1964 nel peso).
24.2.1979: ai C. europei di Vienna vengono stabiliti ottimi
risultati: Karel Kolar (Cec.) sigla la miglior prestazione mon-
diale sui 400 (46''21), Wladyslaw Kozakiewicz (Pol.) 5,58
nell’asta, Gennadi Valjukewitsch (URSS) nel triplo 17.02 e
Thomas Munkelt (RDT) 7''59 sui 60 hs.

25.2.1938: nasce Herb Elliott. Nella sua breve carriera atleti-
ca (quattro anni dal 1957 al 1960) l'australiano lasciera tut-
tavia un segno incancellabile, aprendo una nuova epoca. Co-
me mezzofondista correra sull’erba, sulle dune sabbiose e la-
vorando anche come taglialegna. Sara solito correre pii gare
nella stessa giornata, sorprendendo non poco gli esperti dell’
epoca. Nel 1960 conquistera la medaglia d'oro olimpica cor-
rendo nel fantastico tempo di 3'35"'6 (a tutt’oggi solo 24
atleti hanno fatto meglio) e distanziando di 28 il secondo
arrivato. Il tempo ottenuto andava a migliorare il suo record
del mondo di 3'36''0 ottenuto due anni prima. Elliot sui
1500 e sul miglio non sara mai battuto e con lui il suo alle-
natore Percy Cerutty inizid il metodo dell’allenamento di
durata. '

26.2.1977: ai campionati nazionali indoor per le prove mul-
tiple si ottiene la prova che Burglinde Pollak puo aspirare a
restare al vertice della specialitd nonostante l'introduzione
della nuova specialita degli 800 al posto dei 200 m. I
suoi 2'16"'2 costituiscono una prova notevole se paragonata
a quelle ottenute dalla russa Tkatschenko (27.4.77 - 2'17"'8)
e dalla tedesca Wilms (14.5.77 - 2'19"'9). Successivamente le
sue avversarie divennero tuttavia ben piu veloci. La sovietica
per esempio nel corso della sua prova sugli 800 ai G.O. che la
videro trionfatrice ottenne il tempo di 2'05"2.

27.2.1945: muore Arthur Tell Schwab. Questo svizzero nato
il 4,.9.1896 fu uno dei pionieri della marcia-sportiva (5. ai G.
0. 1924/50 km - 2. nel 1936/50 km. - 2. ai C.E. del 1934/50
km). Ottenne il record mondiale nel 1931 sui 5 km e nel
1935 sui 15 km., numerose vittorie in competizioni interna-
zionali e qualche delusione (nel 1928 la marcia non venne in-
serita nei G.O. e nel 1932 solo la 50 km). In seguito fu atti-
vo allenatore di suo figlio Fritz (31.12.1919 - 3. ai G.O. del
1948; 2. nel 1952; C.E. nel 1950 e 2. ai C.E. del 1946, tutti
risultati ottenuti sui 10 km.). Per molti anni si assistette alla
partenza di padre e figlio per numerose competizioni e spes-
so era proprio il padre a vincerle,

28.2.1914: il velocista statunitense Howard Drew (28.6.
1890) stabilisce il record del mondo sulle 220y (21''2). Eqgli
ci fa ricordare la finale dei 100 ai G.O. del 1912 (dove vinse
Craig (USA)).) Quel giorno infatti il robusto atleta (1,72 x
72) rimase negli spogliatoi per un infortunio. Cosi parlarono
le dichiarazioni ufficiali. In realta egli vi resto rinchiuso per
errore e per questa ragione non poté diventare campione
olimpico (fu campione nazionale USA sui 100 e 200 nel
1913 e sui 100 nel 1912),

(1 - Continua)
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COSIP’ SALTA:
SABINE EVERTS (R.F.T.)

di Ugo Cauz
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SALTO IN LUNGO:
SABINE EVERTS (R.F.T.)

Campionessa europea indoor di salto
in lungo nel 1982.
Record personale 6.75 (1982)

Questa sequenza si riferisce al sesto salto
di 6.70 ottenuto da Sabine ai Campionati
europei indoor di Milano 1982.

Riproduzione non consentita

il © Ugo Cauz - 1982
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LE PROVE MULTIPLE

3. Riflessioni sull'allenamento
di alto livello

Si differenzia nettamente dall'allena-
lento visto in precedenza:

a) la quantita di lavoro si svolgerd tra
“le 1100 alle 1200 ore annue (Krat-
schmer) fino a piu di 5-6 ore al giorno
(Jenner). L'allenamento del campione
olimpico 1976 sembra anche rappresen-
tare un limite estremo sul piano della
quantita. Si tratta ci sembra, di un con-
cetto personale che sarebbe molto peri-

TABELLA 7:

Risultati degli esercizi di forza generale di 30 decatleti di livello medio (7500 pt) - secondo

Letzelter e Schubert

di Francois Juillard

a cura di Giorgio Dannisi

(Parte seconda)

TABELLA 6:
Piano di allenamento di Bruce Jenner (USA) nel 1974/75 (secondo Christian Denis)

Tempo
1. GIORNO 2. GIORNO 3. GIORNO per
seduta
Allunghi di 300 m, 8 km. di footing Seduta di traino
da 12 a 20 volte facile Ritmi sui 1500-800
600-500-400-300
sett.
ottob. | | ANCI LANCI LANCI 3ore
nov. 3
dic. | Muscolazione: parte 4 ore
' super. del corpo Muscolazione:parte
Panca inclinata infer. del corpo Riposo
Slancidalle spalle 5x3| 1/2 squats: 5x3
Carichi pesanti
CORSE IDEM IDEM IDEM
enn, : 4 ore
?ebg Lanci Asta-ostacoli Alto o lungo a
marzo 5 ore
Muscolazione idem Idem Idem
da 2a3x100m lanciati
g Swdx 200 m. 100 per cento tecnica
aprile | | anci Asta-ostacoli Alto o lungo 5 gre
maggio
Muscolazione 6 ore

Gruppo | Numero |Prestazione| Strappo Slanci Slanci | Panca |[Squatts
nel
decsthlon dalle spalle
7015a 65 a 85a 90 a 80a 100 a
G 30 8319 110kg. | 162,5 kg. | 192,5 kg. 150 kg. | 200 kg.
. Media Media Media Media Media Media
7470 | 85.3Kg. | 110,3kg. | 113.5kg. | 118.6 kg. [ 139.8 kg.
74013 75a 100 a 100a 100 a 100 a
G1 15 8319 | 110 kg, | 162.5kg. | 162.5kg. | 150 ka. | 185 ka.
Media Media Media Media Media Media
7713 | 88.3kg. | 1189 kg.| 1185kn. | 122kg. |138.5ka.
70153 90 a 80a | 1002
G2 15 7401 | o252 | 130k | 120ks. | 140ks. | 200ks.
Media | g1 | Media | Media | Media | "8t
7228 #5891 104.3kg. | 108.3 Kg. [ 1154 ka. =48
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coloso seguire alla lettera; gli preferia-
mo un allenamento pil qualitativo.

b) La programmazione dell’allenamen-
to diverra pil rigorosa, la specializzazio-
ne dei periodi, tappe, microcicli, si ac-
centua e corrisponde a degli obiettivi
e dei test precisi. Per esempio la prima
tappa della preparazione di Kratschmer
prima dei giochi di Montreal (dal 1. di-
cembre ‘65 al 17 gennaio '76) persegui-
va gli obiettivi seguenti (secondo il suo
allenatore Bergmann)

— miglioramento della resistenza aerobi-
ca, condizione fisica: realizzare un cir-
cuito di 4,3 km. in foresta in 16'30"’;

— miglioramento della resistenza anaero-
bica: da 6 a 8 salite di circa 180m in
30" intervallata da un periodo di 3-4 mi-
nuti di recupero.

Da 8 a 10 salite di scale (90 scalini) in-
tervallati da 2 a 3 minuti di recupero;

5 x 300m in 44" (recupero 5 min.);
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Jim Thorpe (USA) nel 1912: 6756 pt.

TABELLAB:

Evoluzione della media delle prestazioni dei 10 migliori ai Giochi Olimpici

Tokyo Mexico Monaco Montreal Mosca

1964 1968 1972 1976 1980

100 m 11.01 10.87 10.96 11.05 11.26
Lungo 6.98 7.40 7.14 7.11 7.36
Peso 14,12 14.46 13.96 14.45 14.58
Alto 1.85 1.97 1.97 1.97 2.05
400 m 49.63 49.69 48.91 48.34 49.51
110 MH 15.21 14.97 15.14 14.95 14.94
Disco 4292 43.57 43.97 45.47 43.42
Asta 4.10 4.40 4,52 449 4.65
Giavell. 60.57 59.44 59.86 66.38 60.78
1500 m 4.35.8 5.00.9 431.2 4274 4.31.2
Totale 7 627 7 830 7 961 8 134 8 046
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6 x 200m (salite) in 28" (pause da 4 a
5 minuti) si ritrova questo importante
lavoro anche nel programma di Jenner
(tab. 6);

— miglioramento della scioltezza specn-
fica per gli ostacoli e I'asta;

— miglioramento delle capacita motrici,
essenzialmente per |'asta, il disco, I'alto
e il peso che corrisponde ai risultati
seguenti:

asta - 4,20

lungo - 7,30

alto- 1,95

60h -7.9

peso - 14,50

disco - 43m

— miglioramento della forza e della for-
za specifica

strappo - 90kg - lancio di un manubrio
di 5 kg (25,50m)

panca - 110 kg - lancio di un manubrio
cortodi 2,5 kg (37 m)

panca inclinata - 75 kg - lancio di un
manubrio corto di 2 kg (42 m)

squatt - 130 kg

peso da 6 kg - 16,50m

peso da 5 kg - 17,50m

pullover - 55 kg

5 balzi alternati - 16,50m

— miglioramento della velocita e della
tecnica di corsa.

Tutti questi obiettivi sono stati raggiun-
ti da Kratschmer al termine di questa
tappa di preparazione in vista di Mosca.

¢) Evoluzione della muscolazione

Il nostro concetto si avvicina a quello di
Letzelter e Schubert (vedi bibliografia)
e quella di Bergman (illustrato sopra at-
traverso |'allenamento del tedesco so-
pra menzionato).

C’'¢ una relazione positiva tra gli eser-
cizi di forza generale con i manubri e il
decathlon, ad eccezione degli squat.
Tuttavia sembra che la maggior parte
dei decatleti trascurino la muscolazione
specifica (Kutsnetsov) e la muscolazio-
ne orientata verso i lanci (Schmolinski)

d) Osservazioni sulle possibilita
divelocita e velocita prolungata;

sembra che |'orientamento quantitativo
dell’allenamento e lo sviluppo preferen-
ziale delle possibilita di forza e di resi-
stenza (aerobiche ed anaerobi¢he) termi-
nano in un vicolo cieco come & testimo-
nianza |'evoluzione negativa dej risultati
sui 100m (vedi tab. 8)

Si pud sperare in un ritorno generale ad
un allenamento pil qualitativo, seguen-
do I'esempio dei migliori decatleti in as-
soluto: Thompson e Kratschmer, che
non rispondono alla mediocrita generale
nello sprint (rispettivamente 1045 e
10°'54 sui 100m).

Lo studio di D, Urien sulla clasmflca dei
10 migliori decatleti di tutti i tempi a
livello dei loro record personali evi-
denzia una media di 10°°70 sui 100m.
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TABELLA9:

Correlazioni tra le diverse discipline (secondo Thomas su 277 decatleti di valore medio 7232 pt)

100 m|Lungo | Peso | Alto [400m| 110 H [Disco | Asta Giavel[1500 m

100m | 1 . 051 .28 .13 .50 .41 21 o s .07 .1
Lungo 1 T 4 <27 .32 .36 .23 35 .22 .08
Peso 1 .08 .18 .30 .76 .26 .43 .19
Alto 1 .06 .32 .15 .36 .07 .07
400 m ' 1 .37 | .09 | .15 | .03 | .42
110H 1 .27 BT .23 .02
Disco 1 .32 .45 .16
Asta 1 22 .09
Giavel 1 02
1500 m 1

Totale | .54 .61 .65 .47 .52 | .62 | .64 | .62 | .54 | .12

3) La tecnica:

questa ricerca di qualita dovrebbe tra-
dursi nel miglioramento tecnico. Dopo i
giochi di Montreal F. Kudv (vedi biblio-
grafia) aveva messo in evidenza le debo-
lezze dei decatleti in questo campo.
Sembra che una evoluzione nel senso di
una migliore tecnica, sia gia iniziata, co-
me dimostrano i progressi realizzati nell’
alto e nell’asta durante l'ultima Olim-
piade.

4, L'allenamento delle femmine:

non dovrebbe essere molto diverso da
quello maschile se non nel dosaggio del-
le diverse forme di lavoro. | problemi
tecnici meno numerosi dovrebbero per-
mettere di dedicare un tempo piu im-
portante al rafforzamento muscolare e
in particolare nella regione addominale
e dorsale.

Per quel che concerne le multiple gio-
vanili benché il pentathlon non conten-
ga una corsa lunga, non bisogna dimen-
ticare di dedicare una preparazione im-
portante a questo settore, assai utile piu
tardi.

E) ANNOTAZIONI STATISTICHE:

Toomey 8417
(10.3-7,76-14,38-1,93-47.1-14'"3-46,49-
4,27-65,74-4'39""4)

Avilov 8454 e
(11""-7,68-14,36-2,12-48"'45-14"'31 -46,
98-4,55-61,66-4'22''6)

Jenner 8618 e

(10''94 -7,22-15,35-2,03 -47''51-14"'84-
50,04-4,80-68,524'12"'61)

Thompson 8622 3 ’

(1065 -7,72-14,46- 2,11-48'04-14""37-
42,98-4,90-65,38-4'25"'5)
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Kratschmer 8649 e
(10''58 -7,80-15,47-2 -48''04-13''92.45,
52-4,60-66,50-4'24''2)

Biathlon 400m/peso 0.91 con il totale
Triathlon 400m/peso/asta 0.971 con il
totale (secondo Fleuridas)

Prestazioni medie di decatleti:

dling (3.) (RFT)

Olimpiadi 1968: da sinistra J. Walde (2.) (RFT), B. Toomey (1.) (USA) e K. Ben-

livello 72 00 punti (secondo Thomas):
11.07-6.899-13,29-1,843-560.95-15,54 -
40,24-3,92-55,28-4'42"'9,

| migliori 10 di tutti i tempi (loro me-
dia) a livello dei loro record presonali
[secondo D, Urien): 1070-7,66-15,81-
2,04-47.84-14.48-48,26 -4,68-69,10-
4'17"'9,

N. Tatchenko (13'729-16,84-1,84-6,73-
2'05''20).

C. Fleuridas: Il Decathlon (rivista E.P.S.

1964).
R. Thomas: | fattori del risultato sporti-
vo (P.U.F.).

R. Pariente: La favolosa storia dell’atle-
tica (0.D.1.L.).

G. Allegre: [l decathlon (dell’A.S.F.A,
1971)

M. Thomas: Tentativo di avviamento fi-
siologico e medico-sportivo al deca-
thlon (Universita di Bordeaux 1977).

C. Denis: Bruce Jenner vincitore delle
avversita (Miroir de I"athletisme 70).

Leichtathletik: Opera collettiva sotto la
direzione di Smolinsky (Portverlang
Berlino 1977).

Bergmann: Conferenza al congresso di
atletica 1977 (riportato da C. Buite-
laar, De Weg Naar Prestatie 1977).

F. Kudu: Le attitudini tecniche dei de-
catleti a Montreal (De Weg Naar Pre-
staties 1977).

Letzelter ‘e Schubert: Le possibilita di
forza dei decatleti di livello mondia-
le (Leichtathletik 1977).
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STORIA STATISTICA
DEL SALTO CON L’ASTA

di Ugo Cauz

LE LISTE MONDIALI NEGLI ULTIMI CINQUE ANNI

1977

5.66
5.60
5.60
5.59
5.569
5.55
5.65
5.53
553
5.50

1978

5,708
5.62
561
5.61
5.60
5.60
5.56
5.56
5.65
5.51

1979

5.65
5.65
5.61
5.61
5.60
5.60
5.57
5.56
5.65
5.5b6

1980

5.78
b7
5.75
5.70
5.70
5.69
5.689
5.676

Wradislaw Kowakiewicz
Earl Bell

Mike Tully

Dan Ripley

Vladimir Trofimienko
Tadeus Slusarski
Viadimir Kishkun

Don Baird

Marius Klimczyk

Larry Jessee

Mike Tully

Wradislaw Kozakiewicz
Larry Jessee

Vladimir Trofimienko
Tadeusz Scusarski
Antti Kallomaeki

Dan Ripley

Rauli Pudas

Jeff Taylor

Gunther Lohre

Patrick Abada

Philippe Houvion
Wradislaw Kozakiewicz
Thierry Vigneron
Kostantin Volkow
Gunther Lohre

Larry Jessee

Mike Tully

Patrick Desruelles
Jean-Michel Bellot

W. Kozakiewicz
Philippe Houvion
Thierry Vigneron
Jean-Michel Bellot
Serge Ferreira
Kostantin Volkow
Larry Jesse
William Olson

NUOVA ATLETICA

5.66 Antti Kalliomaeki (Finlandia)

5.651 Mike Tully (USA)
Polonia)
(USA) 1981
Eggﬁ; 581 W. Poliakow (URSS)
(URSS) 5.80 T. Vigneron (Francia)
{P0|0nia} 5.75 K. Volkow [URSS:‘
(URSS) 5,70 P.Houvion (Franc_la]
(Austria) 5.70 J.M. Bellot (Francia)
(Polonia) 5.70 S. Kulibaba {URSS-}
(USA) 5.70 A. Krupski (URSS)

565 K. Stock (G.B.)

5.65 N. Seliwanow (URSS)

565 E.Bell (USA) (URSS)
(USA)
(Polonia)
(USA)
(URSS)
(Polonia)
(Finlandia)
(USA)
(Finlandia)
(USA)
(RFT)
(Francia)
(Francia)
(Polonia)
(Francia)
(URSS)
(RFT) :
(USA) 3
(USA) SO A 5 g i
EE‘:’;ﬂ'g}a] Alexander Kruspki e Vladimir Polyakov (URSS)

LISTA ALL TIME ITALIANA

5.45 Renato Dionisi 47 Rovereto 25.6.75
(Polonia) 5.41 Mauro Barella ‘66 Torino 20.2.82
(Francia) 5.35 Domenico D'Alisena '57  Pescara 13.8.79
(Francia) 5.30 Silvio Fraquelli ‘62  Roma 6.9.75
(Francia) 5.30 Vincenzo Bellone  '57  Nizza .8.81
(Francia) 5.20 Viktor Drechsel ‘60 Venezia 6.81
(URSS) 5.10 Aldo Righi ‘47  Atene 20.9.69
(USA) 5.10 Franco Vannini ‘66 Roma ‘ 6.6.79
(USA) 5.10 Dino Alagona ‘60 Salsomaggiore 81
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Paul Wilson
Robert Seagren

(USA) Bakersfield 23.6.1967
(USA) Salt Lake 12.9.1968
Tahoe
(USA) Sacramento 21.6.1969
(RDT) Berlino 17.6.1970
(RDT))Torino 3.9.1970
(Grec) Atene 24.10.1970
(Svez.) Austin 8.4.1972
(Svez.) Los Angeles15.4,1972
(Svez.) Helsinki 12.6.1972
(USA) Eugene 2.7.1972
(USA) Gainesville 28.3.1975
(USA) Wichita 29.5.1976
David Roberts (USA) Eugene 22.6.1976
Wradislaw Kozakiewicz (Pol.) Milano 10.5.1980
Thierry Vigneron (Fran.) Parigi -1.6.1980
Philippe Houvion (Fran.) Parigi 17.7.1980
Wradislaw Kozakiewicz (Pol.) Mosca 30.7.1980
Thierry Vigneron (Fran.) Macon 20.6.1981
Wiladimir Polyakow (URSS) Tibilisi 26.6.1981

John Pennel
Wolfgang Nordwig
Christos Papanicolaou
Kjell Isaksson

Kjell I1saksson

Kjell Isaksson

Kjell Isaksson

Robert Seagren

David Roberts

‘Earl Bell

Cornelius Warmerdam (USA)

IL CAMMINO DEL RECORD MONDIALE

4,02 Marc Wright
Frank Foss
Charles Hoff
Charles Hoff
Charles Hoff
Charles Hoff
Sabin Carr

Lee Barnes
William Graber
Keith Brown

4.09
4.12
4.1

4.25
4.27
4.30
437
4.39

4.43
4.54
4.54
4.60
472
4.77
478
4.80
4.83
4.89
1.93
4.94
5.00
5.08
5.13
5.20
5.23
5.28
5.32
5.34
5.36
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George Varoff
William Sefton

Earle Meadows
Cornelius Warmerdam
Cornelius Warmerdam
Cornelius Warmerdam
Robert Gutowski
Donald Bragg

George Davies

John Uelses

Dave Tork

Pentti Nikula

Brian Sternberg

Bian Sternberg

John Pennel

John Pennel

Fred Hansen

Fred Hansen

Robert Seagren

John Pennel

Robert Seagren

(USA) Cambridge 8.6.1912
Mass.

(USA) Autwerpen 20.8.1920
(Norv.) Copenaghen 3.9.1922
(Norv.) Copenaghen22.7.1923
(Norv.) Oslo 13.8.1925
{Norv.) Turku 27.9.1925
(USA) Filadelfia -27.5.1927
(USA) Fresno 28.4.1928
(USA) Palo Alto  16.7.1932
(SUA) Cambridge 1.6.1935
Mass.

Princeton  4.7.1936
Los Angeles29.5.1937
Los Angeles25.5.1937
Fresno 29.6.1940
Compotn  6.6.1941
Modesto  23.5.1942
(USA) Palo Alto  27.4.1957
(USA) Palo Alte  2.6.1960
(USA) Boulder 20.5.1961
(USA) S.Barbara 31.3.1962
(USA) Walnut 28.4.1962
(Finl.) Kauhava 22.6.1962
(USA) Filadelfia 27.4.1963
(USA) Compton  7.6,1963
(USA) Londra 5.8.1963
(USA) Coral Gables24.8.1963
(USA) San Diego 13.6.1964
(USA) Los Angeles25.7.1964
(USA) Fresno 15.5.1966
(USA) Los Angeles 23.7.1966
(USA) San Diego 10.6.1967

(USA)
(USA)
(USA)
(USA)
(USA)
(USA)

I CAMPIONI EUROPEI

Torino
Parigi
Oslo
Bruxelles
Berna
Stoccolma
Belgrado
Budapest
Atene
Helsinki
Roma
Praga

(Ger.)
(Ger.)
(Svezia)
(Svezia)
(Finl.)
(Finl.)
(Finl.)
(RDT)
(RDT)

Gustav Wegner
Karl Sutter

Allan Lindberg
Ragnar Lundberg
Eeles Landstrm
Eeles Landstrom
Pentti Nikula
Wolfgang Nordwig
Wolfgang Nordwig
Wolfgang Nordwig (RDT)
Vladimir Kishkhun (URSS)
Vladimir Trofimienko (URSS)

Donald “Don” Bragg (USA)

4.00
4.05
4.17
4.30
4.40
4.50
4.80
5.10
5.30
5.35
5.35
5.55
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LE LISTE ALL TIME MONDIALI

5.81 Wladimir Poljakow '60 (URSS) Tibilisi 26.6.81
5.80 Thierry Vigneron ‘60 (Francia) Macon 20.6.81
5.78 Woradislaw Kozakiewicz '53 (Polonia) Mosca 30.7.80
5.77 Philippe Kouvion ‘68 (Francia) Parigi  17.7.80
5.75 Kostantin Volkow ‘60 (URSS) Bucarest 23.7.81
5.73 Dave Volz ‘62 (USA) Durham 27.6.82
5.72 Billy Olson ‘568 (USA) Knoxville 20.682
5.72 Dan Ripley (USA) Knoxville 20.682
5.71 Larry Jessee

5.708 Mike Tully ‘66 (USA) Corvallis19.5.78
5.70 Jean-Michel Bellot ‘63 (Francia) Lille 29.6.80
5.70 Serge Ferreira ‘69 (Francia) Nizza 17.8.80
5.70 Sergej Kulibaba ‘69 (URSS) Leningrado25.7.81
5.70 Alexander Krupski ‘50 (URSS) Leningrado25.7.81
5.696 David Roberts '51 (USA) Eugene 22.6.76
5.67 Earl Bell ‘65 (USA) Wichita 29.5.76
566 Antti Kalliomaeki ‘47 (Finlan,) Raahe 13.7.80
5.65 Patrick Abada ‘54 (Francia) Parigi 4,6.79
5.65 Tadeusz Slusarski ‘50 (Polonia) Varsavia 9.6.80
5.65 Keith Stock '57 (G.B.) Stoccolma 7.7.81
5.632 Robert Seagren ‘46 (USA) Eugene 2.7.72
5.61 Wiladimir Trofimienko ‘563 (URSS) Vilnius 24.6.78
5.60 Gunther Lohre '63 (RFT) Berlino 17.8.79
5.60 Juri Prochorenko '51 (URSS) Lening. 21.6.80
5.60 Thomas Hintnaus ‘58 (USA) Eugene 27.6.80
5.60 Rauli Pudas ‘54 (Finlan.) Raahe 13.7.80
5.60 Mariusz Klymeczyck ‘56 (Polonia) Nizza 17.8.80
5.594 Kjell |saksson ‘48 (Svezia) El Paso 23.5.72
5.59 Brian Hooper '563 (G.B.) Londra 6.9.80

| CAMPIONI OLIMPICI

1896 Atene W. Hoyt (USA) 3.30
1900 Parigi I. Baxter (Usa)  3.30
1904 St. Louis C. Dvorak (USA) 3.50

L ] ..
Thierry Vigneron (Francia)
NUOVA ATLETICA

Robert Richards (USA)

‘1908 Londra E. Cooke (USA) 3.71

A. Gilbert (USA) 371
1912 Stoccolma H. Babcock’ (USA) 3.95
1920 Anversa F. Foss (USA) 4.09
1924 Parigi L. Barnes (USA) 3.95
1928 Amsterdam  S. Carr (USA) 4.20
1932 Los Angeles B. Miller (usa) 431
1936 Berlino E. Meadows (USA) 4.35
1948 Londra S. Smith (USA) 4.30
1952 Helsinki R. Richards (USA) 4.55
1956 Melbourne R. Richards (USA) 4,56
1960 Roma D. Bragg (usa) 4.70
1964 Tokyo F. Hansen (USA) 5.10
1968 Mexico B. Seagren (USA) 5.40
1972 Monaco W, Nordwig (RDT) 5.50
1976 Montreal T. Slusarski (Pol.) 5.60
1980 Mosca .V, Kozakiewicz (Pol.) 5,78

| VINCITORI DELLA COPPA DEL MONDO
1977 Dusseldorf Mike Tully (USA) 5.60
1979 Montreal Mike Tully (USA) 5.45
1981 Roma Costantin Volkov (URSS) 5.70
| VINCITORI DELLA COPPA EUROPA

1965 Stoccarda W. Nordwig (RDT) 5.00
1967 Kiev W. Nordwig (RDT) b5.10
1970 Stoccolma W. Nordwig (RDT) 5.35
1973 Edimburgo Kaliomaeki (Finl.) 5.30

Isakov (URSS)
1975 Nizza W. Kozakiewicz {Pol.) 5.45
1977 Helsinki W. Kozakiewicz (Pol.)
1981 Zagabria K. Volkov (URSS) 5.40

J. M, Bellot (Francia)
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| VINCITORI DELLE UNIVERSIADI 1977 San Sebastian W. Kozakiewicz  (Polonia) 5.51

1978 M‘”BHO T. Slusarski (Polonia) 5.45

1957 Parigi Wazny (Polonia) 4.4C 1979 Vienna W. Kozakiewicz  (Polonia) 5.58

1959 Torino Yasuda (Giappone)  4.35 1980 Sindelfingen K. Volkow (URSS) 5.60

1961 Sofia Khlebarov (Bulgaria) 4,52 1981 Grenoble T. Vigneron (Francia) 5.70

1963 Porto Alegre Blisnetzov (URSS) 4.60 1982 Milano V. Spassov (URSS) 570
1965 Budapest Pennel {USA{ 5.00
1967 Tokyo Engel (RFT 5.00
1970 Torino Nordwig (RDT) 5.46
1973 Mosca Tracanelli (Francia) 5.42
1975 Roma Tracanelli (Francia) 5.20
1977 Sofia Kozakiewicz (Polonia) 5.55
1979 Mexico Kozakiewicz (Polinia) 5.60
1981 Bucarest Volkow (URSS) 5.76

P S

3

Konstantin Volkov (URSS)

EUROPEI INDOOR

Antti Kalliomaeki 5.36
Yuri Prokorenko (URSS) 5.45

1975 Katowice
1976 Monaco

Wradislaw Kozakiewicz (Polonia)

L’ECO DELLA STAMPA’
LEGGE RITAGLIA E RILANCIA

NUOVA ATLETICA
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DINAMICA DELLO SVILUPPO
DELLA VELOCITA DI ROTAZIONE

La cosidetta ““normale "'vita di relazio-
ne come pure molti centri sportivi gio-
vanili, escludono dal loro repertorio mo-
torio i movimenti di rotazione. Questa
restrizione certamente pregiudica |'evo-
luzione dei giovani che successivamente
verranno indirizzati alle specialita dei
lanci di rotazione ed altresi limita il con-
cetto di allenamento multilaterale. E'no-
stra convinzione che, prescindendo dal
dubbio circa il numero di giovani atleti
che trarranno vantaggio dalla ricerca ap-
plicata, che punta ad aiutare gli allena-
tori nel loro lavoro pratico sul campo,lo
studio dell’evoluzione delle caratteristi-
che motorie dei bambini costituisca una
interessante proposta di evoluzione.
Questo lavoro vuole essere un timido ma
razionale primo passo in questo senso.

Gli studi compiuti sulla dinamica di svi-
luppo delle caratteristiche motorie nei
bambini in eta scolastica, confermano il
loro andamento ondulatorio, conforme
alla discontinuitd dell'accrescimento so-
matico. L'auxologia ci insegna che lo
sviluppo somatico del bambino proce-
de attraverso fasi cicliche di sviluppo al-
terno dei valori della statura (fasi di
proceritas) e del peso corporeo (fasi di
turgor). Analogamente, le caratteristiche
motorie - qualita fisiche/percettivo - ci
netiche, possiedono un loro andamento
specifico. Generalmente il miglioramen-
to é in funziong dell'etd della crescita
ossea e maturazione dei centri nervosi.
E’' importante per un allenatore cono-
scere la dinamica dell’evoluzione delle
caratteristiche motorie del bambino, per
il fatto che I'allenamento giovanile si de-
ve adeguare all’andamento dello svilup-
po biologico del bambino stesso, asse-
condandolo; con il doppio obiettivo di
favorirne la crescita completa e per in-
crementare il suo rendimento al massi-
mo grado.

| risultati di numerose ricerche (1966;
Hirtz, 1976; Bukrejowa, Jablonowskij,
Denisiuk, Schiinke e Peters; citati da
Tschiene, 1976; ed altri) indicano che il
migliore sviluppo delle caratteristiche
motorie é possibile solo nel caso in cui il
loro condizionamento inizi in determi-
nate fasce d'eta.

NUOVA ATLETICA

di Jimmy Pedemonte

Per questo studio ci siamo avvalsi di cir-
ca 80 bambini del Centro di Avviamento
Sportivo organizzato dal C.U.S. Genova,
in eta comprese tragli8ed i 14 anni.

Ci siamo posti i seguenti compiti:

1. Analisi della velocita di rotazione
presso le diverse fasce d'eta prese in
considerazione, tramite |'utilizzazio-

ne di rotazioni successive da due a’

sette.

2. Esame del mantenimento della velo-
citd rotatoria media della singola
rotazione, in seguito ad un diverso
numero di rotazioni successive.

3. Verifica della eventuale correlazione
tra ladinamicadello sviluppo della ve-
locitd in senso rettilineo (velocita
espressa nella corsa)e nella velocita
in senso rotatorio.

4. Determinazione dello sviluppo della
conservazione dell’equilibrio statico.

5. Determinazione dello sviluppo della
conservazione dell’equilibrio dopo
rotazione.

6. Verifica dell’eventuale significanza tra
i valori dell’'equilibrio statico e rota-
torio e della velocita di rotazione.

Il primo problema che ci siamo trovati a
dover risolvere é stato quello della scel-
ta dei test pil opportuni da effettuare.
Per un insieme di fattori (immediatez-
za - semplicita - universalitd - informati-
vitd) abbiamo scelto di studiare I'anda-
mento della velocitd di rotazione, attra-
verso le rotazioni eseguite sugli avam-
piedi, con le braccia tenute orizzontal-
mente in fuori e senza evidente avanza-
mento (foto n. 1). Per valutare la dina-
mica dell’equilibrio statico, abbiamo
scelto il test di Fleishman: il soggetto
pone un piede sopra una sbarretta di
poco sopraelevata dal terreno (foto n. 2)
della larghezza di 2 cm. e chiudendo gli
occhi, stacca |'altro piede da terra, cer-
cando di mantenersi in equilibrio il pid
lungo possibile (foto n. 3).

Il cronometro era avviato nel momento
in cui, il bambino staccava il piede da ter-
ra ed era fermato allorquando veniva
riappoggiato al suolo. Il test di Bakari
now & stato utilizzato in quanto |'uni-

co, a nostra conoscenza, rivolto alla con-
servazione dell’equilibrio rotatorio.

Tuttavia si sono presentati alcuni pro-
blemi per la sua attuazione, dovuti es-
senzialmente alla complessita  della
prova per i bambini, specie pil pic-
coli.

Come modalita esecutiva, il test di
Bakarinow prevede l'esecuzione di tre
rotazioni successive a velocita modera-
ta, compiute su una sola gamba (noi ab-
biamo scelto la sinistra per la relazione
con il lancio del martello), manterrendo
gli occhi chiusi. Al termine della terza
rotazione, il soggetto cerca di mantene-




sec.
GRAFICO n. 1
1 1 — 2 rotazioni
1
. i 3 rotazioni
3 M 4 rotazioni
__/\/'/__ 5 rotazioni
4 - -
S 6 rotazioni
5 V”—\& 7 rotazioni
eta espressa
i i N s in anni
8 9 10 11 12 13 14
sec, GRAFICO n. 2
1 &
T 10 metri
20 metri

(2] o B WM
——f - e e e —

sec, GRAFICO n. 3
4 |
3 N
2 L
1 -

Bak arinow : ----seemee-
Fleishman :

L 1

8 9 10 11

re l'equilibrio sul singolo appoggio. Il
cronometro era avviato nell'istante in
cui terminava l'ultima rotazione e veniva
arrestato con |'appoggio dell’altro piede
a terra o con l'inizio della caduta. La
prova & stata ripetuta per tre volte con
i bambini fino ai dieci anni di eta e per
cinque volte con i bambini pil grandi.
Sono stati presentati i valori medi della
conservazione dell’equilibrio.

Specialmente nel caso delle rotazioni
ad occhi chiusi, ma cid accadeva anche
nel caso di girare tenendo gli occhi aper-
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12 13 14

ti, i bambini non si rendevano conto di

’

quando l'ultima rotazione era terminata.

In piu nella circostanza di un alto nu-
mero di rotazioni successive essi non riu-
scivano a tenerne il conto esatto. Ab-
biamo percid ritenuto di aiutarli, scan-
dendo a voce il numero della rotazio-
ne, nell’istante in cui questa veniva com-
pletata. Per la determinazione della ve-
locita di corsa su tratti di 10 - 20 e 30
metri, abbiamo utilizzato il cronometro

manuale nelle condizioni standard. Le-

prove sono state ripetute 2 volte.
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Fig. 8: Forza e velocita (in % rispetto ai valori assoluti) nei lanci e nel giavel-
lotto in sportivi di nuona qualificazione

5. METODICA DI SVILUPPO DELLA FORZA ESPLOSIV A
5.1 PRINCIPI FONDAMENTALI

Fanno parte di questi mezzi, molteplici esercizi con carico, nella cui realizzazione viene
sviluppala un’accelerazione massimale. Per esempio sard massimale, in salti in estensione
col bilanciere sulle spalle (graduale aumento del peso), qualsiasi aceelerazione anche se dj

valore differente. Nel citato esercizio sino all'istante in cui ¢ possibile col bilanciere rag-
giungere nel movimento la necessaria aceelerazione, viene sviluppata forza esplosiva. Con
I'ulteriore crescita del carico del bilanciere I'accelerazione si approssima allo zero. Malgra.
do lo sforzo dello sportive questa forma del movimento gradualmente passa nel gruppo
degli esercizi di forza massima. Al gruppo degli esercizi con carallere esplosivo non ap-
partengono solo escrcitazioni con struttura aciclica del molo (salti, lanci, slanci ¢ strap.
pi). ma anche quelli con caraltere ciclico, se nella loro realizzazione viene adoperata una
forza pressoché massimale ¢ soltomassimale (corsa e nuolo su brevi distanze, sprint in bi-
cicletta). Tulti gli esercizi volti allo sviluppo della forza in correlazione con la velocitd
possono percié venir ordinali nei seguenti gruppi:
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4. METODICA DELL’ALLENAMENTO DI FORZA NEL SISTEMA
DELL’ALLENAMENTO ANNUALE

4.1. COMPITI DELL’ALLENAMENTO DI FORZA NEI SINGOLI PERIODI
DI ALLENAMENTO

Il processo di allenamento annuale ¢é caratterizzato da tre periodi fondamentali (in di-
pendenza dai compiti, dal carattere e dal volume del lavoro di allenamento): periodo di
preparazione, di gara e di passaggio. Essi possono inserirsi in un ciclo annuale o seme-
strale dell’allenamento dello sportivo. Ogni periodo impone, a seconda del particolare
compilo da realizzare, all’allenamento della forza pretese strettamente stabilite.,

All'inizio del periodo di preparazione € innanzitutto essenziale ripristinare la preceden-
temenle raggiunta prestazione di forza. Dopo aver realizzato questo compito si potrd
passarc all’ulteriore incremento della prestazione stessa. Durante I'intero periodo delle
gare si debbono stabilizzare le migliori prestazioni raggiunte nel periodo di preparazione
dello sviluppo della forza mentre nel periodo di passaggio, gli stabiliti parametri della spe-
ciale prestazione di foza conservare ad un livello abbastanza alto. Per questa ragione sono
caralteristici, per I'allenamento della forza di sportivi altamente qualificati, tre differenti
compiti metodici principali: lo sviluppo della forza muscolare, la stabilizzazione di un de-
terminato livello ¢ il suo ripristino. Nella letteratura scientifico-metodica e neilavoridi ri-
cercasilralla in particolaredi un compito - lo sviluppo della forza muscolare. La generaliz
zazione dei dati della prassi sportiva e delle ricerche conferma tuttavia come ognuno di
quesli compili abbia un notevole significato ¢ particolarita specifiche. Cosi' provano csa-
mi con giavellotlisti qualifieati, che per il conseguimento di determinali risultati (nello
squal col bilanciere sulle spalle), debbono produrre un volume del lavoro di allenamen-
to, per lo sviluppo della forza di estensione delle gambe e del tronco, molto pid ampio di
quello necessario per il ripristino della precedentemente raggiunta forza muscolare e an-
cor piil clevato di quello per la sua stabilizzazione (tab. 36).

Mezzi specifici, metodi, decorsi del lavoro muscolare, carichi da superare, intensitd di
realizzazione dell’esercizio, ripetizioni degli stessi nelle serie, tempo e carattere del re-
cupero atlivo tra le seric sono tutti compiti che impongono degli obblighi nell’allenamen-
1o della forza (tempo ¢ volume del lavoro di allenamento esclusi). Le particolaritd della
metodica dello sviluppo, della stabilizzazione ¢ n_.m_ ripristino della woﬂp...:cmno_u«o nel
processo dello speciale allenamento fisico sono in diretta ¢ stretla correlazione con quan-
to sopra. La forza compare nelle differenti discipline sportive o come forza esplosiva, o
come forza resistente o di destrezza. La metodica di tutti gli stadi dell'allenamento della

[forza (sviluppo, stabilizzazione, ripristino in ogni enumerata particolarita della forza) gio-

ca percié un ruolo preminente nel processo della preparazione degli sportivi d’alte pre-
slazioni.

4.2 LA METODICA DELLO SPECIALE ALLENAMENTO DELLA FORZA VELOCE

Nel superamento di resistenze con un'accelerazione massimale, si parla di qualitd di for-
za veloce. La comparsa di queste qualitd ¢ da collegare con la specificita di determinate
discipline sportive, cosi essa opera per speciali qualitd di forza veloce. In questo quadro
ogni disciplina determina non solo la specificita ¢ la grandezza della resistenza, ma anche
i gruppi muscolari che sopporlano il carico principale ¢ la specifica ampiezza del movi-
mento. Le qualitd di forza veloce compaiono pereio solo nel decorso dinamico e nel ca-
raltere superante del lavoro muscolare. Nei singoli casi la massima grandezza della resi-
stenza viene determinata dalla necessitd di superarla in accelerazione. Per questo nell’
estrinsecazione della qualitd di forza veloce, la forza e la velocitd non raggiungono le
grandezze assolute. Per esempio il giavellottista sviluppa durante un lancio di gara circa
il 20 per cento della sua forza assoluta ¢ il 90 per cento del valore assoluto di velocita
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realiazzione di esercizi speciali o con piti clevata o ridotta resistenza (riferita a quella di
gara). Vengono eseguili esercizi speciali con resistenze ridotle o aumentalte ¢ I'escreizio
di gara, cosi da adoperare il metodo dell’effetlo variabile. Un piti importante compito
nella soluzione del problema dell’allenamento speciale della forza veloce ¢ lo studio del
metodo dell’effetto variabile. Analisi di una serie di esami consentono di riconoscere le
particolarita dell’'uso di questo metodo nello sviluppo della forza esplosiva di qualificati
sportivi di differenti discipline speciali. La realizzazione di esercizi speciali, con una resi-
stenza superiore a quella di gara ed intensila massimale, stimolano lo sviluppo della com-
ponente di forza (prevalentemente) degli specifici gruppi muscolari. Essi solo favoriscono
I'aumento delle qualitd di velocita dei singoli muscoli, mentre nel lavoro contemporanco
sard incluso un grosso numero di uniti motorie con un elevato sforzo. E' con cio ehe si
aumenlera parallelamente il gradiente di forza dei singoli specifici muscoli. Lo sviluppo
della forza esplosiva come elemento speciale della forza muscolare dinamica ¢ inoltre da
collegare con una sommaloria contrazione di tutli i muscoli specifici. In altre parole la
grandezza dello sviluppo della forza esplosiva dipende in questo caso anche dal perfezio-
namento della coordinazione intermuscolare. La specifica coordinazione inlermuscolare
in sportivi altamente qualificati si perfeziona solo quando vengono re Li esercizi del-
la grandezza di gara o speciali con velocita simile a quella di gara o piu elevata. Di conse-
guenza gli esercizi speciali con resistenze pin elevale sono i mezzi adoperati per lo svilup-
po della componente forza della forza esplosiva. Esereizi speciali con resistenze inferiori
a quelle di gara stimolano di conltro lo sviluppo della componente velocitd della forza
esplosiva: la velocild di realizzazione dell’esercizio ¢ significativamente pimt elevata di
quella di gara. Qui vengono ercale le condizioni per il perfezionamento della coordinazio-
ne intermuscolare. Un aumento della componente di lorza viene subilo precluso, perché
non viene data alcuna condizione per la stimolazione dell'aumento della Torza dei singoli
specifici muscoli (ugualmente con piu elevata intensila di realizzazione del movimento).

Il metodo dell’effetto variabile (la cui base fisiologica consiste nell’utilizzazione per il
successivo sforzo muscolare dell’effetto ritardato a un precedente stimolo) ¢ adatto per
connettere 'effetto degli esercizi speciali dello sviluppo delle componenti forza ¢ veloci-
td della forza csplosiva con gli indici del loro sviluppo nel corso di differenti gare. Gli esa-
mi eseguiti sino ad oggi mostrano che le grandezze assolute dello sviluppo delle compo-
nenti forza ¢ velocitd della forza esplosiva (sollevamento pesi, giavellotto) presentano so-
stanziali differenze (fig. 8). I valori vennero determinalti nel modo seguente:

la forza - nel superamento di resistenze massimali (al dinamografo inerziale) nel processo
di realizzazione della fase fondamentale dell'esercizio di gara;

la velocitd - nel superamento di piccole resistenze (pit basse di quella di gara) nel proces-
so di realizzazione della fase caratteristica dell'esercizio di gara;

entrambe le grandezze (forza e velocild) - vengono determinate negli esereizi di gara con
aiuto di un apparato tensiometrico e della ciclofotografia. L analisi dei valori oltenuti ci
portano alla conclusione, che persino nello sviluppo della forza esplosiva nello slancio
classico la forza massima non raggiunge alcun valore massimale, malgrado il fatto che gli
sforzi vengano eseguiti con un'intensitd massimale. Cio ¢ spicgabile dal fatlo, che il pe-
riodo temporale dello slancio non ¢ sufficiente ¢ tale da consentire lo sviluppo nei mu-
scoli in lavoro della massima assolula capacita di forza. Cio vale anche per lo sviluppo del
la velocita. Similmente nel lancio del giavellotto (il piti veloce esercizio di gara) la velo-
citd non raggiunge alcun valore assolulo. Nel movimento del braccio di lancio con rin-
corsa ¢ da dietro il capo lo sportive pud sviluppare una velocita massimale di 40 m/sce.
con un carico di 600 grammi; nel lancio del giavellotto, in cui il valore dell’attrezzo
¢ di 800 grammi ammonta a solo 36 m/scc, Percio nello sviluppo della forza esplosiva né
1, forza né la velocild raggiungono i valori assoluti. La forza da sviluppare aumenta, men-
tre la grandezza del carico da superare ¢ la velocitd del movimento non sono per I'eserci
zio condotto sempre massimali, [ valori presentati nella fig, 8 mostrano inoltre, che nelle
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dente dalle possibilita dello sportivo nel rispettivo periodo di allenamento): massimale
(100 per cento): sottomassimale (90-95 per cento): pressoché massimale (8090 per cen-
to); alta (60-70 per cento); media (40-50 per cento); e bassa (20-30 per cento). Inoltre
essa pud essere, nel processo dellallenamento di forza speciale: della grandezza di gara e
al di solto di questa. Potrd essere piti elevata, se l'intensitd di gara ¢ inferiore a quella
massimale, per es.: nelle discipline caratterizzate dallo sviluppo di una lunghezza ottimale
dello sforzo (fondo, fondo con gli sci, ece.) o da sforzi senza paure (ginnastica, acrobati-
ca, cee.).

La grandezza dell'imtensita di realizzazione degli esercizi ¢ uno dei fattori, che determi-
nano il caraltere del rapporto reciproco delle qualita principali del moto nel decorso del-
lo speciale allenamento di forza. Lo sviluppo della forza esplosiva, resistente o di de-
strezza presenla in ogni caso determinate grandezze di intensita del carico. La modifica-
zione di queste grandezze, in ogni lappa dell’allenamento annuale, conduce allo sviluppo
di un loro carattere secondo altri rapporti reciproci delle qualita di movimento. Nello svi-
luppo di determinate particolarita della forza speciale, le grandezze dell'intensitd in ge-
nerale per gli sportivi non dipendono dalla speciale disciplina e dalle particolarita indivi-
duali. Individuale ¢ unicamente il concreto "valore™ dell’intensita.

3.6 NUMERO DELLE RIPETIZIONI DELL’ESERCIZIO IN UNA SERIE

Il parametro intensita di realizzazione di un escreizio ¢ mutevole. Tale mutevolezza ere-
sce con I'elevarsi dell'intensita. Per esempio alcuni esercizi di carattere ciclico possono ve-
nir ripetuti per determinate volte in una serie: con (per lo specifico allenamento) intensi-
ta massimale: al piti due volte; con quella sottomassimale: due-tre volte; con quella pres-
soché massimale: 3-5 volte. Cost un pesista, nel caso in cui con la massima intensita di
lancio sia capace di sviluppare una forza esplosiva che gli consenta di lanciare I'attrezzo a
20 metri, pud eseguire al massimo due lanci di tal portata; con una intensita sottomassi-
male (circa 18 m.) tre lanci; con una pressoché massimale (17-17,20 m.) cinque lanci.
Con l'aumento del numero dei lanci cala 'intensita ¢ come risultato viene preclusa la pos-
sibilitd del contemporanco sviluppo delle singole componenti della forza esplosiva. Per
questo il numero delle ripetizioni per ogni serie di esercizi con struttura aciclica, per lo

TABELLA 35

Grandezze delle resistenze da superare nello sviluppo globale degli specifici
gruppi muscolari nel processo di realizzazione dei esercizi di lancio senza rin-
corsa di giavellottisti altamente qualificati

) Massimo Minimo

Risultato peso del carico peso del carico
Nome (m) (kp) (kp) 3
Aksensow, W. 81,68 1800 700
Wallmann, G. 82,61 1200 720
Komarowski, N. 76,34 1100 750
Kusnezow, W. 85,68 1600 650
Luusis, d. 86,04 1800 600
Zybulenko, W. 84,68 2200 600
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componenti di forza sono le varianti 1:2:1 e 1:1:2 pit efficaci: in esercizi in cui predo-
minano le componenti di velocita, la variante 2:1:1.

5.1.3, DECORSO DEL LAVORO MUSCOLARE

Nel processo di sviluppo della forza esplosiva vengono adoperati i seguenti decorsi del
lavoro muscolare: nella realizzazione dell’esercizio di gara: decorso dinamico con accenlo
sul caraltere superante del lavoro muscolare; negli esercizi speciali e speciali di ausilio:
decorso dinamico con aceento sul carallere superante o combinazione di lavoro muscola-
re superanle ¢ cedente, Lensioni statiche passive, ma anche combinazioni di decorso dina-
mico (caratlere superante del lavoro muscolare) ¢ stalico (tensione atliva),

Nelle discipline sportive, in cui allo sviluppo della forza esplosiva stanno innanzi conside-

revoli tensioni di lavoro muscolare superante (corsa sui pattini, triplo con rincorsa ecc.),

deve senz’altro venir impicgato anche il lavoro puro di caratlere cedente. Qui sono possi-
bili quattro varianti della combinazione del lavoro muscolare cedente e superante per lo
sviluppo della forza esplosiva:

1. la grandezza della resistenza ¢ elevala di quella digara, ma tale da mantenere nel
lavoro muscolare superante (il peso della resistenza ¢ della grandezza di gara)i para-
melri spazio-lemporali del movimento e render capace lo sportivo di porre I'aceento
sul carallere superante;

2. la grandezza della resislenza ¢ piti elevata di quella di gara, ma tale che nel lavoro mu.
scolare superante (il peso della resistenza ¢ della grandezza di gara) i paramelri spazio-
temporali sono stati intensificati ¢ lo sportivo possa mantenere 'accento sul carattere
superanle;

3. lagrandezza della resistenza ¢ pit elevata di quella di gara con aceentuazione di un ve-
loce passaggio dal lavoro muscolare cedente a quello superante;

4, la grandezza della resistenza ¢ in entrambi i caratleri del lavoro muscolare pii elevata
di quella di gara, ma tale da consentire il superamento della resistenza nel lavoro su-
perante in accelerazione.

5.1.4 GRANDEZZA DELLA RESISTENZA

Nello sviluppo delle speciali qualitd di forza veloce le grandezze della resistenza da supe-
rare possono essere differenti: nella realizzazione dell’esercizio di gara - solo della gran.
dezza di gara; negli esereizi speciali - pit bassa di quella di gara, come quella di gara e pia
elevata. La riduzione del carico della resistenza da superare presenta luttavia come il suo
rialzo determinati limiti, la cui variazione produce in ogni caso una modificazione della
struttura del movimento e di conseguenza un etletto di sviuppo di altri gruppi museola-
ri. Esami (W.W. Kusnezow ¢ | .P. Ratow) dimostrano in giavellottisti che con un eccessivo
aumento o riduzione del peso del carico si modifica 'attivita di differenti porzioni dei
muscoli principali.

Nelle discipline in cui il carico ¢ pari al peso di un attrezzo di gara (lanci, sollevamento
pesi ecc.), gli esercizi debbono essere variali abbastanza semplicemente (per esempio al.
Iincastellatura di guida). Nel caso di sportivi che di contro debbono superare il solo peso
corporeo, al corpo verranno aggiunti carichi lali da non ostacolare il movimento (per
esempio nello sprint in bicicletta : freni aggiuntivi al sistema di forza motrice o ruote pid
pesanti; nello sprint dellatletica leggera: superamento di resistenze freno provocate da
fun elettromotore collegato attraverso una fune al corpo dello sportivo o con corse in sali-
ta con inclinazione di 10-15 gradi ece.). 11 peso del corpo pud anche venir ridollo, come
in esercizi di rincorsa con pedana inclinata di 3-4 gradi (triplo); in quelli dove viene utiliz-
zata la forza aggiuntiva di trazione di un elettromotore, che attraverso una fune ¢ collega-
la al corpo; attraverso una corsa dictro un battistrada o su una cicletle con resislenza ri-

dotta (in esercizi ciclici) ecc.
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terminata particolarita della forza dinamica, nel processo del multilaterale allenamento
della forza, la grandezza della resistenza da superare € la medesima di quella del processo
dell’allenamento generale della forza. Di conseguenza debbono venir usate le medesime
grandezze della resistenza tanto nel lgcale quanto anche nello sviluppo gencrale della for-
za del sistema muscolare dello sportivo,

3.4.2 GRANDEZZE DELLA RESISTENZA NEL PROCESSO DELL’'ALLENAMENTO
’ DI FORZA SPECIALE

Nell'allenamento di forza speciale la grandezza della resistenza dipende dalla disciplina e

TABELLA 34

Le particolarita dei decorsi del lavoro muscolare nello speciale allenamento di
forza

Specificita Intensita di Decorso del lavoro muscolare secondo

della forza realizzazione importanza (secondo la grandezza dello
speciale dell’esercizio sforzo muscolare) -

Forza pressoché max  Decorso dinamico - combinazione del lavoro
esplosiva e pil elevata muscolare cedente e superante

Decorso dinamico - accento posto sul lavoro
muscolare superante
Decorso statico - carattere passivo dello sforzo
Decorso statico - accento posto sul lavoro
muscolare superante

Forza 75-80 per cento Decorso dinamico - accento posto sul lavoro
resistente dell’intensita muscolare superante
di gara

intensita pid alta Decorso dinamico - accento posto sul lavoro
della grandezza muscolare superante
di gara Decorso dinamico - accento posto sul lavoro
muscolare superante il
60-80 per cento Decorso dinamico - combinazione-del lavoro
del massimo muscolare cedente e superante
Decorso dinamico - accento posto sul lavoro
muscolare superante
Decorso statico - carattere passivo dello sforzo
Decorso statico - carattere attivo del lavoro

muscolare . {
Forza andezza Decorso dinamico - accento sul lavoro
raffinata o i gara del muscolare superante L i
di destrezza  3-4 per cento Decorso dinamico - combinazione di lavoro

pin elevata di muscolare cedente e superante
quella di gara . .
70-75 per cento Decorso dinamico - accento posto sul lavoro
del massimo muscolare superante
Decorso statico - carattere passivo dello sforzo
Decorso statico - carattere attivo del sforzo
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del giavellotlo in posizione seduta e con uguale ampiczza del movimento (lab. 38).

L’analisi dei risultati dimostra come si addivenga a grosse modificazioni tanto nella forza

quanto anche nella durata temporale della fase finale del movimento: la forza aumenta e

la durata temporale diminuisce, Mentre 'ampiczza della fase finale del moto nella prova

di controllo restava invariala, i risullati delle misurazioni coneretamente dimostravano

I'aumento della forza esplosiva. Da cio si stabili che nella seduta di allenamento una subi-

lanea csercitazione con inlensild prssoché massimale ¢ massimale non ¢ necessaria, bensi

deve avvenire un lavoro di preparazione con piti basse intensitd. Gli inerementi dell'inten-
sitd non debbono essere tuttavia insignificanti. Come gli esami di G.B. Tschikwaidse,

1969, dimostrano, subentra un affaticamento nel ripetuto aumento di bassi carichi, 11

sollevatore di pesi raggiunge anticipalamente un elevalo carico, se ¢ gid aflaticalo e di

conseguenza non riesce a sviluppare aleuna grossa forza.

Esami con giavellottisti dimostrarono a questo proposito, che lanci inlensivi polevans

essere realizzati solo nelle prove iniziali, per lasciare il posto quindi solo a lanci “lascizn.

dosi passare in avanti”, Un pil elevato numero di lanci all'inizio della seduta - anche con
media intensitd - non consenlono nel proseguo del lavoro aleun grosso sviluppo della for-
za di lancio,

Esercizi con intensild pressoché massimale e massimale del carico di forza provocano un

veloee affaticamente. Un grande volume di esercizi similari puo, come gli esami medici di

SP, Letunow, ILE. Motyljanskaja (1965) dimostrarono, causare un sovrasforzo fisico,

rialzo della pressione arleriosa, disturbo nel ritmo dell’attivita cardiava, peggioramento

della capacita di contrazione del muscolo cardiaco. Percio nello sviluppo della forza esplo-
siva il volume di lavoro con carallere esplosivo deve venir adaltato alla possibilita di pre-
slazione,

L'intensita di realizzazione degli escrcizi speciali deve venir programmala in maniera par-

licolare. Esami sperimentali pluriennali con giavellottisti indicarono, che principalmente

deve venir usata una intensiti pressoché massimale, Questo pud essere spiegalo nel modo
seguenle:

L. nel supcramento di una resistenza superiore a quella di gara ammontare della forza
da sviluppare, nel caso di una intensitd pressoché massimale, ¢ pit elevata che nel su-
peramento di una resistenza che uguagli il valore di gara. Di qui sorgono le cond izioni
per la stimolazione dello sviluppo di forza degli specifici gruppi muscolari:

2. negli esercizi speciali con aumentata resistenza esistono significativamente maggiori
possibilita di ripetizione che con intensitd soltomassimali ¢ particolarmente con mas-
simali. Per esempio nella esecuzione di un esereizio speciale - lancio del peso da fermo
con una mano - in una unild di allenamento con intensita pressoché massimale puo
venir realizzato un numero dilanci 5-6 volte superiore di quelli realizzabili con inten-
sitd massimale. Similmente questo fatto & osservabile anehe nelle altre discipline con
struttura ciclica ¢ aciclica del movimento. Vengono aperte con questo nuove strade
per il rialzo dell’efficacia dello speciale allenamento di forza veloce (significativo am-
pliamento del volume), Particolare attenzione deve venir indirizzala alla realizzazione
dell’esercizio di gara con intensitdi massimale, innanzitullo se viene utilizzalo un se-
gnale acustico o otlico (per esempio segnale luminoso).

5.1.6 RIPETIZIONE DELL’ESERCIZIO IN UNA SERIE

L’intensitd pressoché massimale e massimale nella realizzazione di un esercizio per lo svi-
Juppo della forza esplosiva limita il numero delle ripetizioni in una serie. Cio dipende an.
che dal carico della resistenza da superare: quanto piii si appressa al massimo, lanto pii
basso sard il numero delle ripetizioni in una serie ed inversamente. Per esempio lo sporti-
vo pud sollevare dalla posizione dello squat col bilanciere sulle spalle (carico pressoché
massimale) con velocitd pressoché massimale, di seguito per 1.2 volte, al massimo 3 vol-
te.
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Da cid possono essere interpretali anche i risultati sperimentali, che indicano come col
decorso stalico si produce un pin elevato sviluppo della forza (in sportivi non particolar-
mente preparati, nel qual caso il volume del lavoro rappresenta un fattore essenziale dello
sviluppo della forza).

Nella realizzazione di esercizi dinamici i museoli pin forti si prendono carico nei singoli
casi della funzione da realizzare, mentre quelli piti deboli si indeboliscono ulteriormente
(mancanza del carico stimolante). In Lal caso gli esercizi isometrici possono sviluppare un,
corrispondente pit clevato sforzo rispetto a quelli dinamici. supposto che i carichi sui
muscoli forti vengano ridotti al minimo. Gli esercizi isometrici con clevale resistenze han.
no anche una positiva influenza sull'innalzamento della velocita del movimento, purché
vengano realizzali con angolature, che nel decorso del movimento rendano possibile lo
sviluppo di tensioni massimali. Nel superamento di piccole resistenze tali esercizi isome-
trici sollecitano I'incremento della velocita del movimento, per quella posizione di uscita
del moto ¢ per I'angolo secondo cui vengono realizzati (J.1. Smirnow, 1967). Allo stesso
tempo gli escreizi isometrici di breve durata (del tipo "tensione esplosiva™) promuovono
la capacila di rilassamento muscolare (W.L. Fedotow, 1962).

Le tensioni isometriche possono venir realizzale isolatamente e in combinazione con
esercizi isotonici (dinamici). E. Muller (1959) riscontré come le adoperate tensioni stati-
che conducevano a un piti veloce aumento della forza statica, anche se questa si stabiliz-
zava dopo 6-8 scttimane, nonostante il proseguo del lavoro di allenamento. Lo sviluppo
della forza dinamica non viene pure favorito da un pronunciato lavoro isometrico (P. Mi-
dous 1959; R. Berger, 1963 ed altri). Per questa ragione i carichi statici esercitano un
ruolo di ausilio nello speciale sviluppo della forza, in cui sono differenti sia grandezza che
durata della tensione muscolare nella singola ripetizione dell'esercizio nel processo di svi-
luppo della forza esplosiva, di quella resistente e di quella di destrezza,

SVILUPPO DELLA FORZA ESPLOSIV A: durata delle tensioni isometriche 4-5 secondi
(con inlensita soltomassimale) mentre in quella max 0,1-0,2 sec.;

SVILUPPO DELLA FORZA RESISTENTE: durata delle tensioni con una intensita del
60-80 per cento del massimo: 10-20 secondi;

SVILUPPO DELLA FORZA DI DESTREZZA: durata delle tensioni con una inlensita
massimale: 5-6 secondi. i

L’esatla ulilizzazione dei vari procedimenti del lavoro muscolare favorisce con efficacia
'allenamento della forza. Si utilizzano differenti decorsi del lavoro muscolare nel genera-
le, multilaterale ¢ speciale allenamento di forza per cui debbone venir prese in conside-
razione le singole specificitd (tab. 33 e 34). Le presentate particolaritd rendono possibile
una migliore utilizzazione dei decorsi; aiutano nella scelta dei mezzi e nell’elaborazione
dei metodi per la preparazione della forza nel processo dell'allenamento annuale. All'ini-
zio del periodo di preparazione si deve utilizzare senz'altro il lavoro dinamico e statico in
corrclazione con un piti basso sforzo muscolare; nel proseguo dello sviluppo della forza
quello statico ¢ dinamico con sforzo piii clevato.

1l decorso del lavoro muscolare dipende dalle leggi generali della metodica della costru-
zione della forza, L'efficacia della sua utilizzazione ¢ in tutti gli sportivi uguale, non di-
pendendo dalle particolaritd individuali, Compaiono delle differenze soltanto nelle disci-
pline speciali, dove le intensita di realizzazione degli esercizi ¢ la durata delle tensioni so-
no differenti nel decorso statico.

3.4 LE GRANDEZZE DELLA RESISTENZA DA SUPERARE

Nel decorso dinamico del lavoro muscolare I'intensita dell'allenamento della forza dipen-
de principalmente dall’esatta selezione delle grandezze della resistenza da superare. Nel
processo dell’allenamento generale della forza gli incrementi nella grandezza della resi-
stenza da superare sono relativamente generali ¢ non dipendono dalla specifica disciplina.
Queste tuttavia presentano, nell'allenamento di forza speciale, le propric particolarita ¢
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Esame della velocita di rotazione (ana-
lisi dei dati)

La velocita di rotazione progredisce in
funzione dell’etd, con accenti diversi a
seconda del numero consecutivo di ro-
tazioni (Grafico n. 1)

Infatti nel caso di 2 rotazioni successi-
ve, il miglioramento appare lineare, sen-
za sbalzi significativi.

Viceversa nelle 3 rotazioni, il migliora-
mento evidenzia un primo “'picco’’ alla
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come risulta il ritorno ascensionale dei
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In segiuto il miglioramento & simile al
caso delle tre rotazioni.

Con b rotazioni si assiste al piu vistoso
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dicenni & piuttosto sensibile come pure
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casi precedenti e per i 13 e 14enni si
assiste ad un progressivo scadimento nel-
la velocita di rotazione,

Con 7 rotazioni si nota il pit marcato
incremento dei 12enni ed un piu sensibi-
le peggioramento della velocita rotato-
ria presso i 13 - 14enni.

Volendo trarre qualche prima conclu-
sione dall’analisi di questo grafico, si
pud affermare che con 3 rotazioni si
inizia ad avvertire un andamento tipico
in funzione dell'eta. Inoltre i bambini
compresi fino all’'eta di 11 anni sono in
grado di controllare la velocita rotatoria
fino a b rotazioni (vedi 'accuirsi del pri-
mo picco) mentre con 6 o 7 rotazioni, la
velocita rimane ai livelli pil bassi riscon-
trati. Dopo il calo degli undicenni, no-
tiamo che i bambini di 12 anni sono in
grado di mantenere adeguatamente la
velocita di rotazione anche nel caso del-
le 6 o 7 rotazioni successive (secondo
picco dei 12enni). In seguito il peggio-
ramento appare presumibilmente in
funzione del numero delle rotazioni ed
inversamente proporzionale alla eta.
Comparando i risultati ottenuti nella
determinazione dell’'andamento della
velocita rotatoria (Grafico n.1) con
quelli della dinamica della velocita ret-
tilinea (Grafico n. 2) si conferma (1) che
lo sviluppo della velocita rotatoria seque
una evoluzione specifica indipendente
dalla velocita rettilinea.

Cio significa che il ragazzo che corre
pil velocemente la distanza dei 30 me-
tri, non & necessariamente il pit veloce
a girare su se stesso per un certo numero
di volte e viceversa.

Peranto il criterio pil importante, per-
ché piu specifico ed indicativo per la se-
lezione dei giovani da avviare alla spe-
cialita del lancio del martello, deve es-
sere gquello di scegliere ed educare quei
soggetti in grado di ruotare su se stessi
e di farlo il piu velocemente possibile.
Cio in conformita con I'estrema impor-
tanza della abilita di rotazione veloce,
per gli interpreti di livello della speciali-
ta del martello.

11 grafico n. 3 riporta i risultati ottenuti
rispettivamente con il test di Fleishman
e di Bakarinow.

| valori della conservazione dell’equili-
brio statico, presentano una spiccata
evoluzione, spemalmente tra i 10 e gli
undicenni. A 12 anni tale valore cala,
per rialzarsi con i tredicenni, mentre per
i 14enni si nota una tendenza alla dimi-
nuzione del mantenimento dell’equi-
librio.

1l test di Bakarinow evidenzia una cre-
scita fino all’eta di 10 anni, dopoché un
brusco calo tra gli undicenni ed un ri-
torno in forte crescita nelle eta succes-
sive.

Per quanto riguarda i rapporti tra la
conservazione dell’equilibrio statico e
quello rotatorio, appare evidente dal
grafico n. 3, imdlpendenza tra le due
capacita.
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Il grafico n. 4 mette inoltre in risalto la
indipendenza esistente tra la capacita di
consevazione dell’equilibrio statico e ve-
locita di rotazione.

Infine la comparazione tra il grafico n.1
e quello n. 3 rende evidente una pil in-
tima relazione tra capacita di conserva-
zione dell’equilibrio rotatorio e velocita
di rotazione.

Il grafico n. 5 illustra I'andamento della
velocita media della singola rotazione,
nel caso di un diverso numero di rota-
zioni successive. Per ricavare tali valori,
abbiamo diviso il tempo medio impiega-
to per compiere ogni numero di rotazio-
ni successive (da due a sette) per il nu-
mero stesso delle rotazioni. Lo scopo
era quello di esaminare con quale nume-
ro di rotazioni successive, il valore me-
dio della velocita della singola rotazione

diminuiva in misura pill cospicua, come .

pure in quali fasce di eta questa tenden-
za era piu manifesta. | dati ricavati ci
avrebbero dovuto fornire utili indicazio-
ni circa il numero ottimale di rotazioni
senza scadimento rilevante nella velo-
cita, da far eseguire ai bambini nelle
diverse eta. |l grafico n. 5 che riporta i
risultati di gquesta indagine, appare piut-
tosto intricato, percui abbiamo ripor-
tato sui grafici nn. 6 - 7 e 8 i dati a cop-
pie di eta, per una pit immediata let-
tura.

Tuttavia !'uniformitd dell’andamento
della velocita media di rotazione (Vm)
non raggiunge gli scopi prefissati fintanto
che non venga comparata con la veloci-
ta complessiva reale di rotazione (gra-
fici n. 9 A-F).

Tale raffronto ci permette di mettere in
evidenza la capacita dei bambini di “ge-
stire’” il movimento completo, distri-
buendo la velocita rotatoria in modo ta-
le che essa non abbia a diminuire sen-
sibilmente nelle ultime rotazioni, In tal
modo si pud avere una ulteriore con-
ferma sull’abilita dei bambini nel
mantenere la velocita rotatoria e sul nu-
mero delle rotazioni pil indicato nella
pratica dell’allenamento.

Riteniamo che sia il caso di introdurre
il termine "“Campo di dominio”, inteso
come l'arco di rotazioni in cui, a secon-
da delle eta. i bambini riescono a meglio
controllare il movimento completo. Ri-
cordiamo che tale movimento & compo-
sto dalla ripetizione dello stesso gesto, il
quale diventa sempre piu difficile da rea-
lizzare a causa del progressivo insorge-
re dellereazioni vegetative tipiche (spe-
cialmente il senso di capogiro).

In tal senso si pud affermare che un in-
cremento nella Vm presso elevato nu-
mero di rotazioni successive sta ad in-
dicare una migliore stabilitd vestibolare,
mentre presso un numero di rotazioni
piu ridotto, esso indica una maggiore ca-
pacita nel dominio del movimento,

Iniziamo ad esaminare nel grafico riser-
vato alla Vm, il caso delle 2 rotazioni.

In ogni fascia di eta i valori riferiti alle
due rotazioni sono pil leevati che in
tutti gli altri casi. Cid & principalmente
dovuto alla relativa facilita con la qua-
le i bambini padroneggiano il movi-
mento. Riteniamo perd che i dati delle
due rotazioni sono piu elevati che in
tutti gli altri casi. Cio & principalmente
movimento & un pd dipendente dalla
fantasia e capacita del bambino: c’é chi
si tuffa, chi quasi salta, chi invece ap-
poggia con molta frequenza i piedi a
terra ecc. Questo a causa della facilita
di eseguire comungue due rotazioni.

Il grafico n. 9/A chiarisce che per i
bambini di 9 anni la difficolta nel ruo-
tare su se stessi ripetutamente é progres-
siva col crescere del numero delle ro-
tazioni, come indica la diminuzione nei
valori delle due velocita prese in consi-
derazione. Tuttavia essi riescono a me-
glio dominare le 6 e 7 rotazioni, princi-
palmente per una migliore organizza-
zione del movimento completo.

Il caso dei 10enni ci propone come
campo di dominio, |'arco compreso tra
le 3 e le 5 rotazioni, mentre con un nu-
mero maggiore di rotazioni, si evidenzia
chiaramente la loro fragilita vestibolare.
Gli undicenni rappresentano un mO0-
mento di passaggio in evoluzione che
raggiunge |'apice verso i 12 anni. | bam-
bini di 11 anni allargano il loro campo
di dominio, fino al piu alto numero di
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rotazioni, anche se la velocitd comples- statico. Piti strette analogie sono sta-

siva & piuttosto bassa. te osservate con la conservazione del-
I 12enni dimostrano una padronanza I'equilibrio rotatorio.

madqgiore a partire dalle 4 rotazioni: essi 5. // mantenimento della velocité media
sono altresi in grado di manifestare la di rotazione é in funzione della stabi-
migliore stabilita vestibolare e conseguen litd vestibolare e del controllo del
te controllo motorio presso le sei e set- movimento. Di regola, pit il numero
te rotazioni, con una velocita comples- delle rotazioni cresce, piu aumenta la
siva maggiore, rispetto alla classe prece- necessita di una regolazione dell’ana-
dente. lizzatore vestibolare che permetta un
Per i 13enni e i 1denni si nota una mar- adeguato controllo motorio il quale,
cata evoluzione nel controllo del nume- a sua volta, consente alla velocita me-
ro di rotazioni piu ridotto (specialmen- dia di mantenersi, negli individui ido-
te 3 e 4) mentre successivamente la ve- nei. |l peggioramento della velocita
locita media si stabilizza. rotatorio appare presumibilmente in

funzione del numero delle rotazioni
ed inversamente proporzionale alla
eta.

Concordando con gli studiosi che affer-
mano che una iniziazione precoce al
lancio del martello non é opportuna,
ma che piuttosto occorre sviluppare
quelli che sono i pre-requisiti della tec-
nica, appare evidente che il condiona-
mento sistematico e controllato della
capacita di rotazione e della velocita ro-
tatorio & un aspetto importante per la

(1) Dalle lezioni di A.Bondarchuk :
Tirrenia, 7 aprile 1981

Wolfgang Schmidt (RDT)

evoluzione dei giovanissimi che verran-
ST : R : 69.98 JohnP Il
no indirizzati alla specialita del lancio LISTE ITALIANE ‘81 aglag m?ol?gaggvgcrfrgg?}(ﬂ D.T.)
del martello. o ) 68.76 Al Qerter (USA)
La carenza nella capacita di espressione  MASCHI 68.32 Art Swarts (USA)
motoria in senso rotatorio, senza dub-  De Vincentis Armando 61.14  57.86 Art Burns (USA)
bio pregiudica la rapidita e I'esito della ~ Martino Marco 61.00 §7.74 Wolfgang Warnemunde (RDT)
evoluzione tecnica dei futuri lanciatori  Simeon Silvano 60.66 67.34 Knut Hjeltnes (Norvegia)
di martello, g‘?gforﬁ Filipo il non riconosciuto - squalificato
Ci auguriamo che le conclusioni che ab-  Baldini Moreno 57.02 + 4 :
biamo tratto da questa nostra indagine  Rastelli Giovanni 56.76 per useidl Andnolizzany
possano essere di qualche utilitd in tal Botti Massimo 56.34
SeNso. Polato Domenico 54,92 FEMMINE
FEMMINE 71.46 Evelin Jahl (RDT)
i 7130 M Petk Bulgari
CONCLUSIONI gi:g‘?ia” ;ﬁiﬂa 23;83 69.86 Galina siviﬁﬁiia ltjuggggl)
Marello Maria 5084 68.98 Craciunescu (Romania) .
1. La velocitd di rotazione progredisce ~ Baraldi Anna 50.14 ggzg g;iiﬁieﬁte&ssam]uller (ROT)
in funzione all’eta, con accenti diver- I;‘rete_M_trtl_(‘Z' 47.82 6738 Irene Mszy.ns-ki (RDT)
si a seconda del numero consecutivo GOQ"'_""_ Rl l!_)a 47.32 67.12 Sziegaud (RDT)
di rotazioni. Si é presentata una spic- rottini Roberta 47.26 '
Tavcar Irene 47.12

cata crescita nella fascia d’eta com-

resa tra § 10 ed i 12 anni. Un allena-
fnenro orientato al miglioramento di LISTE ITALIANE ALL TIME
questa capacitd dovrebbe essere in- MASCHI NO N
trodotto almento presso i dodicenni. Simeon Silvano 65.10 1976
' Per imitazioni Bi ; in- DeVincentis Armando 6448 1976
2 f,,f’j,,,}";;;;fgfgf;°b’:,$g?,§??,’-,?Z";;”‘;‘g’;n_ Monforte Filippo 6206 1980 | CONOSCI LE LINGUE
ni, mostano un calo nella velocita ro-  Martino Marco 63,22 1982 STRANIERE?
tatoria nel caso che si superino le cin- ~ Fruduglietti Raffaele 6156 1976
que rotazioni. Baldini Moreno 58.84 1979
Nelle etd successive il numero delle Rado Carmelo 5845 1969
rotazioni deve essere aumentato, BOtti Massimo 5186 1875 ABBONATI A
puntando anche all’allenamento della FEMMINE ) e
stabilita vestibolare. Masocco M. Stella 5754 1972 NUOVA ATLET|CA
3. Si pud affermare che un incremento  Bano Maristella 56.00 1981
nella velocita rotatoria media presso  Scaglia Renata 55.92 1980
un elevato numero di rotazioni suc- Grottini Roberta 54.04 1972
cessive sta ad indicare una maggiore ~Zambon Maura 63.18 1979
stabilita vestibolare, mentre presso  Ricci-Ballotta Elvira 5299 1965
un nun?e;o di rotazioni pit ridotto, Baraldi ?ﬂnng gé;g ]gg?
esso  indica una maggiore capacita Marello Maria ‘
nel  dominio  del  movimento. LA RIVISTA CHE TI
4. La velocits rotatoria é una capacita LISTE MONDIALI 1981 TIENE AGGIORNATO
SPECfft'ca che non dipende né dalla
velocita espressa in senso rettilineo, MASCHI
né dalla conservazione dell’equilibrio  72.34 Ben Plucknett (USA) * —]
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GRAFICI n. 9/ A-F: Comparazione tra velocita media (--------------- )
e velocita complessiva reale (———)
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IL MUSCOLO QUESTO
SCONOSCIUTO

Resistenza (capacita di durata del lavoro)
del muscolo

Benché la resistenza del muscolo non
sia solamente una funzione della forza,
ma anche una funzione dei rapporti di
irrorazione, vogliamo trattare qui breve-
mente questa questione per la sua im-
portanza per la pratica. E’ importante
sapere sia per l'ingeniere che per I'allena-
tore sportivo, su quale rendimento si
puo far conto, se il muscolo lavoro con
una determinata quota di partecipazione
della massima forza possibile. E' noto
che 1 vasi che provvedono all'irrorazio-
ne del tessuto muscolare vengono com-
presi nella contrazione muscolare a cau-
sa della pressione interna muscolare che
si forma nella contrazione muscolare.
Secondo Barcroft e Milleu avviene gia
durante il lavoro di tenuta nelle contra-
zioni muscolari, che corrispondono al
20 — 30 per cento della forza massima,
una compressione completa dei vasi.
Con cio éinterrotta la circolazione,
ed il mantenimento della forza nel tem-
po & limitato. Il fatto limitante & la
capacita del muscolo di lavorare in con-
dizioni anaerobiche, cio significa senza
rifornimento di ossigeno. Nella figura 27
é stato riportato il tempo massimo pos-
sibile di tenuta (resistenza) in dipenden-
za della forza di tenuta espressa in per-
centuale della forza massima, Sull'ascis-
sa & stata riportata la forza di tenuta in
percentuale della forza massima, sull’or-
dinata il tempo di tenuta massimo pos-
sibile espresso in minuti. La figura di-
mostra, che solamente le contrazioni
muscolari al di sotto del 15 per cento
della forza muscolare massima non pre-
sentano alcun effetto di affaticamento,
cioé che l'irrorazione & assicurata e che
con cid la forza potrebbe essere mante-
nuta praticamente per un tempo inde-
terminato,

I tempi assoluti possibili di tenuta fino
all'esaurimento che si possono ricavare
dall’ordinata e hanno valore ''nell’ambi-
to della forza normale’. I valori di resi-
stenza non risultano veri per le contra-
zioni muscolari isotoniche, cioé nel lavo-
ro dinamico, quale si riscontra per es.
nella maggior parte delle discipline spor-
tive. Nel lavoro dinamico alternano fra
di loro tempi di contrazione e di rilas-
samento del muscolo - in condizioni fa-
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di H. Hettinger
a cura di Tiziana Vadori

vorevoli - in rapporto 1 : 1. Durante le
pause - nei tempi di rilassamento del
muscolo - arriva sangue alla muscola-

tura, ai tessuti arriva di nuovo ossigeno
e le sostanze dell’affaticamente che si
erano formate possono essere trasporta-
te via. Con questa continua alternanza
fra contrazione e rilassamento il musco-
lo agisce in un certo senso come una
pompa ed aiuta inoltre il lavoro del cuo-
re. Nell’osservazione della resistenza
massima possibile appare perd che que-
sta resistenza non & una costante ma
presenta una certa dipendenza dalla for-
za muscolare massima. In pit di 100
soggetti dell’esperienza (uomini e don-
ne) é stata determinata la forza massima
ed & stato verificato per quanto tempo si
riesca a mantenere una contrazione mu-
scolare che corrisponde al 50 per cento
della forza massima. Questa ricerca é
stata ampliata nel senso che é stata con-
trollata la resistenza nella irrorazione li-
bera e limitata con una allaccaitura so-
pra al muscolo con una pressione molto
al di sopra della pressione sanguigna si-
stolica. Nella figura 28 é stato riportato
sulle ascisse la forza massima dei musco-
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li flessori dell’'avambraccio, sull’ordinata
la durata di tenuta fino all’esaurimento -
con una forza che corrispondeva al 50
per cento della forza massima. Questa
figura mostra le linee di regressione per
la durata di tenuta con lirrorazione
(nessuna ulteriore limitazione dell'ap-
porto di sangue) e senza l'irrorazione
(strozzamento dell'apporto di sangue
con una allacciatura). Con forze di scar-
sa intensita di evidenza una netta diffe-
renza della resistenza fra gli esperimenti
con irrorazione fra quelli senza irrora-
zione. Coll’aumento della forza le diffe-
renze diminuiscono sempre pil. Cor
forze elevate la pressione muscolare in-
terna sale apparentemente tanto forte-
mente che un ulteriore strozzamento ri-
mane praticamente senza importanza.
In certi casi potrebbero avere un ruolo
importante gli spostamenti della quota-
partecipazione del tessuto connettivo in-
terstiziale della sezione trasversale del
muscolo. Nell'ambito di forze muscolari
relativamente grandi i tempi di tenuta
corrispondono a quelli trovati #a R.oh-
mert, nell'ambito di forze muscolari mi-
nori a quelli trovati da Stoboy.

I
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Questo é comprensibile per il fatto che
le ricerche di Rohmert sono state ese-
guite essenzialmente con studenti forti,
mentre le ricerche di Stoboy sono state
eseguite con studentesse. Stoboy e Frie-
debold motivano la differenza dei tempi
di tenuta:

1) con la soggettivita del metodo di mi-
surare il tempo di tenuta massimo possi-
bile. Stoboy indica il suo materiale dell’
esperienza come molto omogeneo per il
fatto che le sue persone dell’esperienza
furono studentesse di ginnastica medica,
che avevano l’ambizione probabilmente
in vista degli esami, di distinguersi da-
vanti agli altri;

2) con la qualita muscolare Rohmert
esaminava sostanzialmente muscoli fles-
sori e muscoli rotatori, mentre Stoboy
esaminava sostanziamente muscoli di
anti-gravitazione (muscoli che lavorano
contro le forze di gravita)adattati al la-
voro statico e che possiedono una mag-
giore resistenza (Friedebold, Inmau).
Secondo la mia opinione i risultati diffe-

renti delle misurazioni sono da attribui-
re essenzialmente alla forza ed alla quali-
tadei divers:t muscoli esaminati. Tenendo

TABELLA 2

presente il punto di vista che la resisten-
za di un muscolo diminuisce con I'au-
mento della forza di un muscolo si solle-
va la questione se é giustificabile un alle-
namento della forza, se non bisogna rag-
giungere prestazioni di forza spiccate,
Dalla figura 28 si puo trovare con calcoli
che con un aumento della forza del 10
per cento la resistenza nella tenuta di
una forza relativamente uguale - per es.
50 per cento della forza massima - dimi-
nuisce del 5,7 per cento. Se si ammette
che la forza di partenza per es. dei mu-
scoli flessori dell’avambraccio sia di
30,0 kg. e che questa debba aumentare
con un allenamento di fozadel 33e1/3
per cento, cio significa che dovrebbe sa-
lire a 40,0 kg. allora si puo fare il se-
guente calcolo che risulta dalla tabella 2.
La resistenza massima possibile percio
se la tensione del muscolo é del 50 per
cento della forza massima é diminuita.
Se perd prima e dopo l'allenamento vie-
ne tenuta la stessa percentuale della pri-
mitiva forza assoluta - in questo caso
15,0 kg. - allora la resistenza aumenta
siccome la forza di tenuta corrisponde
ad una percentuale minore (37,5 per

cento) della forza massima che all'inizio
dell'allenamento (50 per cento). L’'au-
mento effettivo della resistenza ammon-
ta percio al 28 per cento in cifra tonda,
Questo significa che anche in discipline
sportive, che richiedono una certa pre-
stazione di resistenza si pud migliorare
la prestazione con un allenamento di
forza. Se questo vale anche per il caso
estremo, per es. la corsa di fondo, non
¢ chiaro in nessun modo. Nella corsa di
fondo sono essenziali due fattori: 1)
un’ottima irrorazione della muscolatura
e la percentuale dell'impegno di forza ri-
spetto alla forza massima, dove l'impe-
gno della forza viene determinato anche
dal peso corporeo dell'atleta. Nonostan-
tetutto alcuni allenatori di fondo sono
dell’opinione che sia vantaggioso intro-
durre nel programma di allenamento dei
fondisti un allenamento di forza specifi-
co indirizzato sui diversi gruppi musco-
lari, come per es. sui muscoli adduttori
della gamba. Il fondista astenico reagira
con la massima probabilita agli stimoli
di allenamento della forza .muscolare
con un effetto molto scarso, in modo
che non si potra aspettare un aumento

Durata della tenuta
con 30 kg

di forza massima
per la meta

della forza
massima (15 kag)
min

di tenuta
all'aumento
della forza
a40 kg

percentuale

Perdita della durata

Durata di tenuta
con 40 kg

di forza massima
per la meta della
forza massima
20 kg

min

Durata di tenuta

con la forza di tenuta
costante dopo
I"aumento della
della forza massima
37,5 p.c. della forza
massima (15 kg) min

Aumento effettivo
della durata

di tenuta

dopo
I"allenamento

per 15 kg
percentuale

1.4 1.9

1,79 2718

min

20

15 20 25
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della massa della muscolatura che é rela-
tivamente sfavorevole per questa specia-
lita. Gli allenatori hanno inoltre osser-
vato che coll'aumento della forza nel
corso di un allenamento della forza
sistematica diminuisce la resistenza
della muscolatura. Indagi orientative di
Hollman e Hettinger dimostrano che per
es. durante un allenamento di forza iso-
metrico la resistenza aumenta per il la-
voro di tenuta statico con il carico che
assolutamente non varia perd non au-
menta rispettivamente aumenta sola-
mente di poco per il lavoro dinamico.
L’allenamento isometrico invece au-
menta sostanzialmente la prestazione
per il lavoro dinamico, presenta pero
uno scarso aumento della forza. Questo
reperto potrebbe essere determinato dzf
due fattori, 1) da eventuali rapporti
migliori di irrorazione sanguigna della
muscolatura sulla base dell’allenamento
isotonico, 2) da una motivazione pii
favorevole che forse non esiste - secondo
Darms - dell’allenamento isotonico. Gia
de Lorme aveva rilevato che i metod!
dell'allenamento della resistenza e di
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quello della forza non possono sost-
tuirsi a vicenda. Nell'allenamento spor-
tivo percid i due metodi dovranno esi-
stere come sempre uno accanto all’altro.
Secondo la specialita sportiva si trovera
in prima linea l'allenamento della forza
o l'allenamento della resistenza.

Anamnesi dell’allenamento

Le prime discussioni scientifiche nel
campo dell’allenamento muscolare ri-
salgono all'anno 1895, Roux constatava
gia a quell’epoca chiaramente che un
aumento della massa muscolare & possi-
bile solamente con un aumento della
tensione muscolare oltre la misura del-
Vattivita quotidiana normale. Frequenti
ripetizioni di tensioni muscolari nell’
ambito della forza del lavoro quotidiano
normale con un tempo di lavoro pro-
lungato non comportanto pero nessun
aumento di forza, essi percio non pre-
sentano alcuno stimolo di allenamento
per la crescita del muscolo. In linea
di massima gia a quel tempo si cono-
sceva il fattore essenziale dell’allena-
mento muscolare che in seguito é sta-
to confermato da numerose ricerche.
Dopo che Schwable e i suoi collabora-
tori gia nel 1890 si erano occupati
della questione della grandezza delle
fibre muscolari striate riusci Morpur-
go, nel 1897, a dimostrare su esperi-
ment su animali (cane) l'essenza del-
le modificazioni morfologiche del mu-
scolo in allenamento, cosi l'aumento di
diametro della fibra muscolare. La
fig. 29 mostra una curva originale dei
lavori di Morpurgo, la quale é stata
cambiata solamente riguardo alla di-
stribugione percentuale. Non é stata
esequita una conversione del diametro
misurato della fibra alla sezione trasver-
sale  della fibra muscolare perche
essa non é rotonda in modo assoluto e
per questo bisognerebbe arrivare a dei
calcoli sbagliati. Facendo un calcolo
approsimativo si pud riconoscere che il
diametro misurato piu piccolo, ammet-
tendo la fibra muscolare sotto forma cir-
colare, convertito alla sezione é pratica-
mente identico con la sezione rappre-
sentata nella figura, I risultati di Mor-
purgo mostrano un chiaro spostamento
verso destra della curva ottenuta da mi-
surazioni sul muscolo allenato rispetto
al muscolo ''normale”, uno spostamento
di questa curva verso il diametro fibro-
muscolare piu grande. Cio significa che
nel muscolo allenato si trovano piu fibre
muscolari con un diametro maggiore che
nel muscolo normale,

La crescita del muscolo si basa percio
sull'aumento della sezione di alcune fi-
bre muscolari - sulla ipertrofia -. Questo
fatto e stato confermato in seguito da
Thorner, Hoffman ed altri nel muscolo
scheletrico e da Linzbach nel muscolo
cardiaco. Al contrario all'artrofia mu-
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scolare si presenta uno spostamento del-
la distribuzione cella frequenza delle
sezioni di fibre muscolari verso la se-
zione piu piccola. Nella fig.30 e stato
contrapposto alla curva della distri-
buzione della freqeunza del muscolo
normale quella del muscolo artofico.
Nell'ascissa sono state prappresentate le
sezioni muscolari in gruppi di 25 a 25
n2, sull'ordinata la frequenza dell'esi-
stenza delle sezioni nei singoli gruppi
in percentuale di tutte le fibre musco-
lari misurate. Le curve si basano su cir-
ca 10.000 misurazioni singole. Nel mu-

scolo atrofico si trovano piu fibre mu-
scolari con la sezione piccola che nel
muscolo normale, percid uno sposta-
mento della curva verso sinistra. La se-
zione piu piccola di una fibra ossevata
nel muscolo normale sia nel muscolo
atrofizzato si aggira intorno ai 25n2.
Percié é chiaro che nell’atrofia non av-
viene una fusione di fibre muscolari
altrimenti si sarebbero dovute trovare
anche sezioni di fibre piu piccole. Da cid
bisogna dedurre che anche durante
l'atrofia il numero delle fibre muscolari
rimanga ugquale.
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In riguardo all’essenza delle modifica-
zioni istologiche delle fibre muscolari
durante un allenamento muscolare di
forza dell’ipertrofia, che é stata dimo-
strata da Morpurgo ed altri, esisteva la
questione della possibilitd di una iper-
plasia della fibra muscolare cioé di un
vero amento del numero delle fibre con
un allenamento muscolare di forza.
Morpurgo, come altri autori in sequito,
non riusci a dimostrare una iperplasia
delle fibre muscolari. Le difficolta
erano date sostanzialmente dal fatto che
il numero delle fibre muscolari é sotto-
posto a notevoli variazioni da musco-
lo a muscolo e da animale ad animale
in modo che una semplice reqistrazione
del numero delle fibre muscolari di un
muscolo non riusciva a chiarire la que-
stione intorno alla iperplasia. Nella
vita fetale l'accrescimento deve avveni-
re con modificazioni iperplastiche, con
una continua divisione delle singole fi-
bre muscolari. E' difficilmente imma-
ginabile che questo modo di aumento
della sostanza della muscolatura sche-
letrica debba finire ad un tratto con
la nascita o poco dopo, che il muscolo
non riesca piu, per lo meno fino ad
una certa etd biologica, fino alla fine
dello sviluppo generale, ad aumentare
le sue misure muscolari accanto all'iper-
trofia anche con l'iperplasia. Se post-
partum fosse possibile solo una iper-
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trofia allora con la nascita dovrebbero
esistere gia tutte le fibre muscolari
ipertrofizzabili in sequito. Alcuni anni fa
riusei in un primo momento Lingé a
dare la prima indicazione sicura di pro-
cessi iperplastici nel muscolo che sono
poi stati dimostrati chiaramente da
Reitsma con vaste ricerche sia con ani-
mali a sangue freddo (rana), sia con ani-
mali a sangue caldo (topo).

Reitsma nelle sue ricerche istologiche
trovo che nel corso di un aumento delle
misure di un muscolo durante l'allena-
mento avviene in un primo momento
un'ipertrofia delle fibre muscolari come
é gia stato dimostrato nel 1896 da Mor-
purgo. Nel corso ulteriore dell’accre-
scimento del muscolo con un aumento
del diametro delle singole fibre musco-
lari di un valore fra 20 — 50 si puo
avere dopo una divisione delle fibre
muscolari cioé una iperplassia, Si
dimostra dalle ricerche di Reitsma - una
scissione longitudinale nel segmento
anatomico a sezione longitudinale; cosi
si vede nel segmento anatomico a
sezione trasversale la divisione concen-
trica ai una fibra muscolare scheletrica
in stato di iperplasia. Queste ricerche
confermano percio l'ipotesi di processi
iperplastici nell’accrescimento muscola-
re durante l'allenamento. Dai risultati di
Reitsma si puo inoltre dedurre secondo
la mia opinione la causa essenziale per la

quale i ricercatori precedent non riusci-
rono a trovare alcuna pierplasia,

Lo stato di allenamento della muscola-
tura esaminata non era sufficentemente
alto, per ingrandire talmente la sezione
trasversale delle singole fibre muscolari
in modo che lo stimolo adeguatn (stimo-
lo di allungamento?) bastasse per l'iper-
plasia - divisione della fibra muscolare.
All'inizio si é accennato al fatto che i
singoli sistemi organici si influenzano a
vicenda e che nonostante la capacita del
muscolo di lavorare anche in stato ana-
erobico, un aumento della scissione del
muscolo, sarebbe poco significativo sen-
za un contemporaneo auniento dell'irro-
razione. Pfitzner, Vannotti ed altri sco-
prirono che nel corso di un aumento
della sezione di un muscolo avviene an-
che una capillarizzazione piu forte del
muscolo allenato..Fino ad ora era poco
chiaro se in questo caso si trattava di
una neoformazione di capillari o sola-
mente della capacita del muscolo di as-
sicurare una migliore irrorazione nel cor-
so dell'allenamento per mezzo di una
contemporanea dilatazione di un gran
numero di capillari gia esistenti. Le ri-
cerche di Reitsma sembrano aver
chiarito anche questa questione. Si
vede come spuntano entro la fibra
muscolare nuovi capillari.  Siccome
normalmente nella fibra muscolare stes-
sa non si trovano capillari, dovra trattar-
si qui di una neoformazione. Questo
processo rappresenta probabilmente 1'i-
nizio di una iperplasia sequente.
Bisognera perci6 accettare anche nell'ir-
rorazione muscolare come effetto dell’
allenamento due possibilita coesistenti
per rendere piu economico il lavoro mu-
scolare, la capacita del muscolo di dila-
tare contemporaneamente piu capillari,
come la capacitd di formare nuovi ca-
pillari. Il conseguente afflusso maggiore
di sangue verso il muscolo determina,
come dimostrava pure Reitsma, un in-
grossamento del diamtro dell’arteria mu-
scolare, Se per effetto di un accresci-
mento troppo veloce della massa musco-
lare si ha una relativa insufficienza dell’
irrorazione, si possono osservare feno-
meni degenerativi - come lo ha gia dimo-
strato Linzbach col cuore umano - in
condizioni favorevoli si possono osserva-
re nelle fibre muscolari anche fenome-
ni rigenerativi. I reperti di eesenziale
importanza degli studi chimici che s
occupano delle modificazioni nel mu-
scolo ipetrofizzato ed atrofizzato, riusci-
rono a dimostrare che il contenuto di
proteine in percentuale del peso mu-
scolare rimaneva uguale indipendente-
mente dal fatto che si trattasse di un mu-
scolo atrofizzato o ipertrofizzato. Que-
sto significa che 'aumento o la diminu-
zione del peso muscolare rispettivamen-
te nell'ipetrofia e nell’atrofia avviene
praticamente parallelamente alle varia-
zioni del contenuto di proteine. Per lo
stato della muscolatura & inoltre tipico
il grasso muscolare,
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Nel muscolo ipetrofizzato avviene una
netta assoluta, come anche relativa,
diminuzione ; nel muscolo atrofizzato
avviene un aumento del grasso intracel-
lulare. Altre analisi chimiche indicano
la complessita dell'ipertrofia muscolare,
del Glutatione, del contenuto di fosfo-
creatina ecc. In connessione con l'ac-
crescimento del muscolo ha inoltre una
parte importante 'azione degli enzimie
coenzimi. La produzione di acido lattico
nel muscolo allenato - con un determi-
nato lavoro - ¢ minore di quella di un
muscolo non allenato, ecc. Variazione di
ormoni influenzano lo stato della mu-
scolatura. Vogliamo evitare volutamen-
te di trattare tutte queste questioni in
questa occasione. Questo oltrepassereb-
be i compiti che ci siamo posti con que-
sto scritto.

Circa 30 anni dopo la difinizione del-
lo stimolo adeguato di allenamento fat-
ta dal Roux, secondo la quale solamente
un aumento della tesione muscolare ol-
tre il limite normale quotidiano e non 1’
aumento del numero delle tensioni mu-
scolari quotidiane, porta all'ipertrofia
muscolare. Questa definizione di essen-
ziale importanza & stata confermata
sperimentalmente da Petow e Sichert’,
Questi autori allevavano topi, (ratti) e
constatavano che aumentava la massa
muscolare quanto veniva aumentata la
velocita di corsa, mentre un prolunga-
mento dei tempi quotidiani di allena-
mento della corsa con la velocita costan-
te del nastro trasportatore non compor-
tava nessun aumento della massa mu-
scolare, cio siginfica che solamente un
aumento della tensione muscolare neces-
saria nella corsa veloce provoca un effet-
to di allenamento. Da questo é stata
tratta la conseguenza che é possibile
raggiungere un aumento della massa mu-
scolare solamente con un aumento dell’
intensita di lavoro (lavoro nell'unita di
tempo). Senza dubbio perd non é il
lavoro nell’ unita nella sua definizione
fisica (cm/sec.) cioé il prodotto di massa
per spostamento come lo si puo dedurre
dalla definizione di Roux, lo stimolo di
allenamento adeguato ma la forza di
per se. Questo lo dimostrano in seguito
anche le ricerche di Petow - Sichert, i
risultati di Fleisch ed altri con animali.
Essi riuscirono a dimostrare che il peso
muscolare aumentava di pit dopo un
allenamento con tensioni muscolar iso-
metriche che dopo un allenamento con
tensioni muscolari isotoniche, La stessa
direzione indicano anche le ricerche
fatte da v.Gertteus coll'uomo. Percio
un accorciamento e cioé un lavoro mu-
scolare nel senso fisico non é presup-
posto per 'accrescimento muscolare. Si
potrebbe adesso tentare di ridurre le
contrazioni muscolari isotoniche e iso-
metriche allo stesso denominatore in
modo che si possa esprimere il lavoro
nell'unitd di tempo con la grandezza
del consumo dell’ossigeno nell'unita di
tempo con la domanda se il superamen-
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to di una data grandezza di consumo
possa essere responsabile dell’aumento
della forza muscolare, Nella stessa unita
di tempo perd molte contrazioni mu-
scolari di lieve intensita possono causare
uno scambio maggiore che non poche
ma forti contrazioni muscolari. In que-
sto modo Hettinger riusci a dimostrare
che un grande debito di ossigeno deter-
minato da numerose contrazioni musco-
lari con poca forza non pud portare a
nessun accrescimento muscolare, ma che
solo contrazioni muscolari forti, che su-
perano una determinata misura, possono
determinare un aumento della massa
muscolare. Si potrebbe inoltre ammet-
tere che l'intensita del lavoro poi agi-
sca come stimolo di allenamento, quan-
do si presentano condizioni anaerobi-
che del muscolo. Hettinger allenava con
la circolazione strozzata, per la quale
con certezza avveniva nel muscolo una
forte e accentrata concentrazione di
prodotti catabolici. Un confronto dell’
effetto di allenamento con la circolazio-
ne strozzata non comportava nessuna
differenza rispetto all’effetto con la irro-
razione "'normale”’,

Josenhaus riusciva inoltre a dimostra-
re nel muscolo scheletrico che il bisogno
di ossigeno era relativamente basso in
una contrazione isometrica con uno
simolo di allenamento che superava la
soglia, Dalle ricerche citate bisognerebbe
poter dedurre che non ¢ possibile am-
mettere come stimolo di allenamento
adeguato per un aumento della massa
muscolare, cioé per una ipetrofia della
fibra muscolare, un debito di ossigeno,
oppure il superamento di una determi-
nata concentrazione di determinati pro-
dotti di ricambio.

Linzbach é riuscito a dimostrare nel
muscolo cardiaco che anche qui sola-
mente un aumento della tensione mu-
scolare comporta un'ipertrofia. Una spie-
gazione chiara di questo reperto si basa
sulle ricerche di Eysters e Beznak. Nelle

Da sinistra: Zauber (R.D.T.), Chepchirchir (Kenia), Cruciata (Italia), Puica (Roma-

nia) e Posdnjakowa (URSS)

loro ricerche procedevano in modo che
intorno all’aorta ascendente mettevano
un anello di metallo, riuscendo a dimo-
strare che in seguito a questo si svilup-
pa un'ipetrofia del muscolo cardiaco.
A causa dell'anello il muscolo cardiaco
¢ costretto a comprimere il sangue nell’
aorta contro ’aumentata resistenza con-
seguente alla diminuita sezione trasver-
sale aortica. Con cid6 aumenta la ten-
sione del muscolo cardiaco e ne deriva
un aumento della forza del medesimo.
Linzbach sostiene l'ipotesi che l'ipetro-
fia ottenuta in base all'umentata ten-
sione muscolare deve essere considerata
in fin dei conti come risposta del tessu-
to muscolare cardiaco ad una iniziale
carenza di irrorazione. Questa ipotesi
e stata compromessa dal fatto che I’
ipetrofia del muscolo cardiaco inco-
mincia gid - come si deve ammettere in
base a calcoli fatti - in un momento
dove non si pud ancora manifestare una
carenza di O2. Siccome perd dalle ricer-
che di Thews risulta che le condizioni
di rifornimento di O2 del muscolo car-
diaco sono peggiori di quelle che po-
tevano essere ammesse da Linzbach
dovrebbe apparire piu sicura questa
ipotesi. In questo modo interpretava
Thews anche lo stimolo dell’intervall-
training di Reindell sul cuore - dell’
ipetrofia del cuore - sulla base della sua
teoria della mancanza di O2. Alla teo-
ria di mancanza di O2 di Thews é con-
trapposta la teoria dell'allungamento
muscolare di Muller nel muscolo schele-
trico. In ogni contrazione muscolare
vengono allungati gli element elastici
del muscolo, dove l'intensita di allun-
gamento dipende dal modulo di elastici-
td e dalla forza di allungamento. Se vie-
ne superato un dato allungamento ri-
mane un residuo di allungamento che
regredisce lentamente. Muller é dell’opi-
nione che questo residuo di allungamen-
to agisce come stimolo trofico sull’ac-
crescimento del muscolo.

e,
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COSI’ SALTA:
KONSTANTIN VOLKOV (URSS)

di Ugo Cauz
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| MIGLIORI SALTI DI KONSTANTIN:

5.75 Bucarest
5.71 Irkutsk

5.70 Leningrado
5.70 Roma

5.70i Mosca

5.69 Mosca

5.65 Mosca

5.65 Macon

5.65
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1981
1981
1981
1981
1980
1980
1980
1981
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KONSTANTIN VOLKOV (U.R.S.S.)

Campione Europeo indoor 1980. Medaglia
d’'argento ai C.E. 1982.

Medaglia d’argento ai G.O. di Mosca 1980.
Vincitore della Coppa del Mondo 1981.
Primato personale 5,75 (5,84 non ufficiale).
La sequenza si riferisce al salto di 5.65
ottenuto a Milano ai C.E. indoor 1982.
NUOVA ATLETICA

Riproduzione non consentita
© Ugo Cauz - 1982
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ANALIZZIAMO VIKTOR MARKIN

Durante i XXII Giochi Olimpici
di Mosca il quattrocentista Viktor
Markin allenato da Bukhashew ha
ottenuto un rilevante successo.
Non solo egli ha saputo conquista-
re due medaglie d’oro (nei 400 e
nella staffetta 4x400), ma ha inol-
tre stabilito il nuovo record euro-
pero sulla distanza con 447°60.
Abbiamo analizzato la sua tecnica
di corsa attraverso una ripresa ci-
nematografica eseguita proprio nel
giorno della finale olimpica a circa
40-45 m. dalla partenza, con una
frequenza di ripresa di 50 ft/sec.
Da questa analisi noi possiamo trar-
re utili indicazioni sulla sua tecni-
ca di corsa approfondendo con in-
tierezza la meccanica dei suoi mo-
vimenti.

Nel punto ricordato (40-45 m.
dalla partenza) la velocita di Mar-
kin non & ancora giunta al suo api-
ce sebbene I'atleta in questo tratto
stia lavorando attivamente allo
scopo di incrementarla (da 8.76
a 9.80 m/sec.), non rileviamo ten-

di S. Stukalov/V. Mansvetoyv

sioni eccessive che disturbino i
movimenti.

Usando i metodi di studio di base
di questa ripresa cinematografica,
rilevata con un certo angolo rispet-
to al corridore e non perfettamen-
te di lato, noi possiamo determina-
re un cinegramma dei contorni
della sua corsa ed ottenere una se-
rie di parametri spazio temporali
dei suoi movimenti, che ci danno
una sufficientemente precisa rap-
presentazione della tecnica di cor-
sa di Markin, o

I seguenti parametri spaziali e
temporali della corsa sono stati r1-
levati (altezza 1.82, peso 72 kg.):

1.il doppio ciclo del passo é di
4.52 m. (0.48 sec.);

2. la lunghezza singola del passo &
di 2.26 (0.24 sec.).

La lunghezza del passo di corsa
(2.26 m.) cormrisponde alla veloci-
ta di corsa a 40-45 m, dalla parten-
za, in continua accelerazione (ve-
locita all’incirca di 8.76 m/sec.).

da Legkaya Atletika n°® 6 pagg. 16-17, 1981

Per i secondi 100 m. la velocita
aumento a 9.80 m/sec. con un cor-
rispondente incremento del passo
a 2,50 m,

3.1l centro di gravita del corpo
(CG) nel periodo di appoggio si
muove di 100,5 m. (0.12 sec).

La durata del periodo di appoggio

corrisponde in maniera completa

alla fase di accelerazione,

4, 11 piazzamento del piede avvie-
ne a 51,5 cm. in avanti rispetto
alla proiezione verticale del C
di G (ftg. 9 e 21). .

Questo posizionamento del piede

e inoltre in accordo col principio

della corsa dei 400 m.: l’azione

pitu attiva e quella graffiante, la
meno attiva quella "’frenante’’.

5. 11 C di G si muove di 59 cm. al
di la della proiezione verticale
del piede di appoggio durante
la fase della spinta (ftg. 3 e 15).

Questo movimento del C di G in

avanzamento rispetto alla vertica-

le ;fassante per I'appoggio conseil-
te D’effettuazione di un movimen-
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to potente ed accelerato del cor- di G) al di sotto della corda corpo dopo I'attraversamento del-

po dell’atleta. orizzontale (quando avviene il la corda orizzontale & di 22 cm.

6. 1l volo del corpo (rispetto al C contatto col terreno) e di 22 che dimostra come Markin stia la-
di G) sulla corda orizzontale cm. vorando ad incrementare il suo pe-

(linea retta che congiunge i I1 volo del corpo al di sopra della riodo di appoggio su questo tratto

punti di partenza ed arrivo corda orizzontale dipende dallave- (45 m. dalla partenza) e lavori

dell’arco descritto dal C di G locita orizzontale e dall’altezza del  esclusivamente ad accrescere la sua

in volo) é di 93,6 cm. (0.107 volo, che in Markin & di 1,6 ecm. accelerazicne:

sec.). (che risulta un valore estremamen- 8, Lunghezza e tempo del volo
7. 11 volo del corpo (rispetto 21 C  te basso ed efficiente). Il volo del del corpo (rispetto al C di G)
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sono rispettivamente di 115.6

cm. e 0.12 sec. )
La relazione temporale tra fase di
appoggio e di volo corrisponde in
maniera completa con la velocita
orizzontale in questo tratto della
corsa e con lo scopo precipuo di
incrementare la velocita. Nei se-
condi 100 m. questa relazione si
modifichersd e passera in un rap-
porto di puro sprint: 0.125 sec. di
appoggio e 0.156 sec. di vclo.

9. L’altezza del C i & al momen-
5 dell’arrivo al suolo &di 106
cm. (ftg. 9 e 21).

10. L’altezza del C di G nel mo-
mento della verticalita esatta
tra piede d’appoggio e C di G
€di1l04 cm. (ftg. 11 e 23).

11. L’ammontare del sollevamento
del C di G durante la spinta e
di 3.2 cm.

12. 11 livello del C d G al termine
della fase di appoggio é di
107.2 cm, (ftg. 3 e 15);

13. Il sollevamento del C di G al
di sopra della corda orizzonta-
le ¢di 1.6 cm.

14, L’oscillazione verticale del C
di G é dunque di 4.8 cm.
L’altezza di 104 cm. peril Cdi G
nel momento dell’allineamento
verticale & ideale per un soggetto

RITRATTO DI VIKTOR MARKIN

Nato: 23 febbraio 1957 a Oktjabrski
Altezza: 1.84; peso: 72 kag.
Professione: studente in medicina
Allenatore: Alexander Buchaschejew

Larrivo dei 400 a1 G.O. di Mosca: da sinistra A. Juantorena (Cuba) (4.), V. Markin

(URSS) (1.) e R. Mitchell (Australia) (2.)

di 1.84 m. Markin impedisce una
forte oscillazione verticale dei suo
C di G, che dal punto di vista bio-
meccanico rappresenta un vantag-
gio considerevoie.

15. La distanza tra i C di G delle
gambe al termine della fase di
spinta & di 45 cm. (ftg 3 e 15).

16. La distanza tra i C di G delle
gambe nella fase di volo é di
58 cm. (ftg 6 ¢ 18).

Risultati sportivi: Campione olimpico a Mosca 1980 sui 400 e nella 4x400; deten-
tore del record europeo sulla distanza con 44''60.

PROGRESSIONE

| MIGLIORI 400 DI SEMPRE

1978 (21) 49''5

1979 (22) 4720
1980 (23) 44''60
1981 (24) 4570
43''86 Lee Evans

43''97 Larry James
44’26 Alberto Juantorena
44'°40 Fred Newhouse
44''41 Ronald Freemann
44''45 Ronald Ray
44''48 Bertland Cameron
44''50 John Smith
44''60 Viktor Markin
44''66 Vincent Matthews
44""7C Karl Honz

4470 Cliff Wiley
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(USA) 1968
(USA) 1968
(Cuba) 1976
(USA) 1976
(USA) 1968
(USA) 1975
(Giamaica) 1981
(UsA) 1971
(URSS) 1980
(USA) 1972
(RFT) 1972
(USA) 1981

17. La distanza tra i C di G dcile
gambe al momente del contat-
to col terreno & di 23 cm. (ftg.
9e 21).

L’ampia apertura delle gambe el

piano sagittale durainie la fase di

volo con conseguente "chiusura’

delle gambe da 58 a 23 cm. con-
sente un efficace piazzamento del
piede sul terreno in movimeiito

verso dietro (azione graffiante) e

accelerandolo durants la fase di

accelerazione,

18. Lo spostamento verticale (oscil-
lazione) del C di G delle brac-
cia e di 15 em. (ftg. 3 e 15).
Tutti i parametri di movimento
sopra menzionati determinati dall’
analisi cinematografica della tecni-
ca di corsa di Viktor Markin soiio
davvero efficienti. Tutti questi pa-
rametri sono in stretto accordo tra
di loro, mantenendo un’ottimale
correlazione lungo 1’arco dell’inte-
ra distanza di corsa e presentano
positivi riscontri biomeccanici.
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Protein Special 999 - Protein Athletes special -
Protein liquid drink - Calcium Pangamate B15 -
Stero Gland - Spirulina - Ginseng - Liquid vitamin C -
Desiccated Liver - Amino Acid - Kelp - Dolomite -
Garlic oil - RNA/DNA - Bee Pollen - Alfalfa -
Enzyme - Lecithin Super - Papaya - Wheat Germ oil -
Iron - Complex - Natural Diuretic - Yeast Powder

PERCHE C.I.P.A.

Questo Centro Importazione di prodotti americani € sorto come alternativa alle rare strutture farmaceutiche che si
dedicano alla diffusione di prodotti dietetici di supporto, sorgenti di integrazione alimentare. La proprieta di questi
prodotti & rivolta soprattutto alla alimentazione dello sportivo praticante: mangiare non basta! molte volte, nelladieta
quotidiana, occorrono sostanze integratici per sopperire ad un surplus di energia richista, sostanze sicure ed efficaci
nell'aiutare l'organismo al ripristino delle primarie funzioni metaboliche alterate da sforzi ripetuti e prolungati nel
tempo. Sports impegnativi come il culturismo, I'atletica leggera, quella pesante, il ciclismo, il judo, basket, etc..., ri-
chiedono una dieta particolare parallela, per il recupero e la riparazione, in un tempo relativamente breve, dell’organi-
smo dopo duri allenamenti. In Italia, questi prodotti esistono, ma sono pochi, non esplicativi, a volte costosi e pratica-
mente tutti di derivazione chimical La C.I.P.A. ha colmato una lacunache colpiva tutti gli sportivi, Dagli Stati Uniti ha
iniziato a importare tutti quei prodotti che sono indispensabili per una sana vita da atleta. Questi prodotti sono tutti
Naturali e tutti i loro componenti sono chiaramente esposti all’'esterno della confezione. Qgni tavoletta o polvere o
liquido e derivato direttamente ed esclusivamente da sostanze naturali che vengono estratte da vari tipi di coltivazione
(grano, soja, aglio, fiori radici (koream Ginseng), proteine del latte, uova, fegato, alghe marine (ocean Kelp), legumi),

di Tamburini, De Costanzo & C.
{\_ acura del
Centro Importazione Prodotti Americani
61100 PESARO - Via Rigoni, 24 - Tel. 0721/21307

Larga presenza nei prodotti della C.I.P.A. di amino acidi essenziali, di sali minerali. Tutti senza coloranti, né sali con-
servanti, né zuccheri superflui e nocivi, e tutte le coltivazioni da cui derivano i prodotti non sono intaccati da diserbanti
chimici o parassitari.

Da non sottovalutare poi la immissione sul mercato Italiano di preparati assolutamente nuovi e sicuri, quali, la spiruli-
na, RNA DNA (acidi nucleici), Calcio Pangamate (B 15); Stero Gland, integratori proteico glucidici gia in uso nei Paesi
sportivamente avanzati. Tutto cid fa della C.I.P.A. il vanto di avere procurato, in ltalia, sostanze utili e benefiche, ma
quel che piti vonta, NATURALI e SICURE, con I'esclusione di qualsiasi effetto collaterale per I'organismo.

SUL PROSSIMO NUMERQO pubblicheremo ['articolo del Prof. Dott. Paolo Radovani. Detto articolo verte sulla ”’Con-
trazione muscolare” e sugli effetti della Vit. B 15 in una serie di esperimenti di laboratorio effettuati in grandi cliniche
universitarie dell’est. Ovviamenti per motivi di spazio la contrazione muscolare & stata trattata limitatamente a quello
che puo essere il mero interesse sportivo, tralasciando la parte “neuromuscolare’ che pud essere trattata in un altro
articolo.

fratelli

LONGO

volta indaga sul movi-
mento sportivo tedesco
orientale, che dal dopo-
guerra ad oggi ha pre--
sentato i pid eclatanti

progressi nell‘atletica
leggera. Analizza tutti i
prestigiosi risultati di

squadra ed individuali
ottenuti da quel paese,
Svela | perché della sua
riuscita, sottolinea I'al-
to significato del ruolo
accordato allo sport nel
cantesto sociale,

In quest'opera vengono
analizzati i quattro a-
spetti dello sport: sport

33100 UDINE - VIA PREFETTURA, T
TEL. 0432/208813
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LUC BALBONT ha
scritto un libro “R.D.T.
30 anni atletica legge-
ra', che per la prima

stali.

di formazione, le com-
petizioni di massa, sport
del tempo libero, sport
d'alto livello.

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

Giorgio Dannisi a mezzo c.c.p. n. 24/2648, via T. Vecel-
lio, 3 - Udine - Versando L. 5.000 piu 600 per spese po-
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LE PROBLEMATICHE DEL DISCO

1) E’ necessario, nel periodo preparato-
rio, lanciare il disco all’aperto o uno pud
limitarsi a lanciarlo al coperto lancian-
dolo nella rete?

Ad un primo squardo pud sembrare che
la risposta dipenda dal clima durante il
periodo preparatorio e che questo lan-
ciare nella rete sia una misura forzosa.
Comunque, molti lanciatori di climi
freddi usano la rete, arguendo che il lan-
cio indoor non presuppone un grande
sforzo mentale e con cio & possibile ese-
guire molto pil lavoro che nell'allena-
mento all’aperto.

Quando si lancia il disco in condizioni
"naturali’’, le sensazioni che sorgono
aiutano l’apprendimento e 'assimila-
zione delle abilita tecniche. Il lanciatore
puo correggere le sue azioni in relazione
al volo dell’attrezzo e alle distanze otte-
nuta. I lanci idoor, permettono all’atle-
ta di concentrarsi sull'esecuzione di sin-
goli specifici element tecnici, ed é dif-
ficile per lui correlare il suo sforzo, non
avendo una rispondenza immediata col
lancio globale.

La necessita di lanciare all’aperto in
inverno é evidenziato in maniera decisi-
va dai martellisti, che regolarmente
lanciano durante il periodo preparatorio
e sono rimarchevoli per la loro esecu-
zione tecnica, d'altro canto, i giavellot-
tisti, che non lanciano durante l'inverno,
sono tecnicamente inferiori ai compagni
di squadra di altre discipline,

Un'intera generazione di lanciatori
degli .anni 60 risponde a questa do-
manda: essi lanciano una parte nella
rete e quando vanno allo stadio in pri-
mavera iniziano il loro lavoro tecnico
per lo piu da base "'zero".

Una soluzione corretta di questo pro-

blema. sta nel mezzo; lavoro indoor e all’

aperto deve essere combinato. Ma la co-
sa deve essere discussa: da febbraio si
potra lanciare completamente all'aper-
to e la quantitd potra raggiungere i
1000 lanci.

2) Qual'é la relazione tra allenamento e
risultati di gara?

Allenatori e lanciatori spesso si dolgo-
no che la prestazione di gara ¢ ben al di
sotto del livello ragquinto in allenamen-
to. Cid non accade incidentalmente.
Sono convinto che una prestazione di
alta intensitd nei lanci finali di allena-
mento sono causa dell'insuccesso della
prestazione di gara,
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di K. Bukhantsov

a cura di Tiziana Vadori

-—— — s Sl WSS

.da Leakaya Atletika n° 11, pag. 6-7, 1977

Viktor Raschtschupkin (URSS) campione olimpico ‘80

” Primo: quanto si realizzano lanci ad
alta intensita per la distanza, il lanciato-
re non puo lavorare per un miglioramen-
to tecnico, e quindi durante la gara tutti
i difetti tecnici ricompariranno.

Secondo: un lungo allenamento di lanci
fatto prima della gara, eccita eccessiva-
mente l'atleta, spesso porta all'insonnia
o alla sopravvalutazione della sua forza.
Questo eccitamento € rimpiazzato da
uno stato di inibizione durante la com-
petizione.

Io conosco un solo atleta - FAINA
MELNIK - che puo tollerare un’alta in-
tensitd di allenamento molto bene, ese-
guendo piu di 100 lanci a "forza com-

pleta’”. Ma anche per lei tale intensita
direttamente prima della competizione é
rovinosa: un esempio del suo insuccesso
& riconoscibile alle spartachiadi del 1971,
quando esequi mold lanci d’alta intensi-
ta prima della competizione. .
Cosi, in allenamento, i lanci dovranno
essere limitati ad un’ottimale intensita
(cinque metri meno della miglior pre-
stazione del periodo), concentrandosi
sulla correttezza del movimento e non
sulla distanza.

3) L‘allenamento tecnico e il lavoro vo-
luminoso di lancio dovranno essere ese-
guiti in condizioni di freschezza?

Molti lanciatori (specialmente gli uomi-

NUOVA ATLETICA



I MIGLIORI DISCOBOLI DI SEMPRE

71.16 Wolfgang Schmidt (RDT) 1978
70.98 Mac Wilkins (USA) 1980
70.58 Luis-Mariano Delis (CUBA) 1982
70.38 Jay Silvester (USA) 1971
69.98 John Powell (USA) 1981
69.50 Knut Hjeltnes (NORVEGIA) 1979
69.46 Alfred Oerter (USA) 1980
69.40 Arthur Swarte (USA) 1979
69.26 Kenneth Stadel (USA) 1979
69.16 luri Dumtschev (URSS) 1982
68.58 Rickard Bruch (SVEZIA) 1972
... ELEMIGLIORI DISCOBOLE
71.80 Marya Petkowa (BULGARIA) 1980
71.50 Evelin Jahl (RDT) 1980
70.64 Irina Meszynski (RDT) 1982
70.50 Faina Melnik (URSS) 1976
69.90 Galina Sawinkova (URSS) 1982
69.86 Valentina Chartschenko (URSS) 1981
69.08 Carmen Romero (CUBA) 1976
68.98 Florenza Tacu (ROMANIA) 1981
68.92 Sabine Engel (RDT) 1977
68.76 Gisela Reissmuller {RTD) 1981
68.74 Margitta Pufe (RDT) 1979

ni) provano che tre allenamenti tecni-
ci sono adeguati per migliorare la tec-
nica, e quest allenamenti dovranno es-
sere condotti dopo un giorno di riposo.
Ma solo attraverso un numero enorme
di ripetizioni potranno venir perfeziona-
te le abilita tecniche correttamente. Il
campione olimpionico MAC WILKINS,
per esempio, lavorara sulla tecnica sei
volte alla settimana in un determinato
periodo con l'obbiettivo di 'lanciare
non per la distanza, ma per la perfezione
tecnica'’,

I sollevatori di pesi hanno sperimenta-
to che il perfezionamento tecnico é
particolarmente efficace quando essi si
trovano in una stato di recupero in-
completo. La cosi chiamata ''freschez-
za' che seque il riposo é sempre accom-
pagnata da un elevato livello di eccita-
zione, che puo facilitare la distorsione
del movimento. Mi sembra che per rin-
novare la fatica mentale dovuta ad un
alto numero di ripetizioni, & necessa-
rio, durante un periodo di lavoro tec-
nico, variare il luogo di allenamento e
variare i pesi degli attrezzi adoperati.
Questo aiuta a mantenere la ''freschez-
za'' mentale ed ad acquisire una con-
sistente, stabile abilita che pud perma-
nere sino ai giochi olimpici.

4) 11 problema della combinazione di
forza e lavoro tecnico. Come si deve
combinare lo sviluppo delle qualita fi-
siche ed il lavoro tecnico?

Esistono opinioni che indicano come
il lanciatore per prima cosa deve incre-
mentare il suo livello delle necessarie
qualita fisiche e quindi provare a conver-
tirle nello specifico "’schema’ tecnico.
Le parole di un allenatore brasiliano
di calcio ci rammentano: "Tutte le
.abilita tecniche dei nostri giocatori so-
no acquisite nella tenera eta, nelle squa-
dre superiori , noi lavorariamo sulla pre-
parazione tecnica e tattica’’.

NUOVA ATLETICA

La tecnica é un'aggregazione di abilita
che aiutano uno a realizzare il suo li-
vello di qualita fisiche. Tutto il lavoro di
forza deve decorrere parallelarnente col
progresso della maestria tecnica.

Uno dei metodi pit efficaci per incre-
mentare la tecnica sono gli esercizi di
imitazione (per esempio, "lanci"’ senza
il disco), che sono esequiti in correlazio-
ne con l'allenamento di forza. Con rare
eccezioni, 1 lanciatori non includono le
imitazioni durante il lavoro col bilan-
ciere. Le ragioni stanno nella "fatica'
e nel ""tempo insufficiente’’. Un'altra ra-
gione risiede nella non esatta compren-
sione dell'importanza della combina-
zione delle "imitazioni"" col lavoro
di forza.

Come procede il lavoro tecnico é un
fatto molto importante. Se il lavoro

Knut Hjeltnes e Ben Plucknett

tecnico & iniziato dopo il lavoro di
forza (senza imitazioni), allora il sub-
strato esistente & negativo. Se gli eser-
cizi di imitazione sono stati esequiti
al termine del precedente lavoro col
bilanciere, allora il substato sara positivo
per il successivo lavoro tecnico. La
stessa cosa si puo dire in rifmimento
alla pariodizzazione del carico di alle-
namento. Se il lanciatore dedica il
periodo di preparazione alla prepara-
zione della forza, allora in primavera
egli potra sperimentare certe difficolta
nell’allenamento tecnico e vice versa.

Le lanciatrici sovietiche esequono un
significativamente pit grande volume di
lavoro tecnico rispetto agli uomini. Per
esse il carico annuale di lavoro ammonta
a 15,000 lanci.

Cio significa che é necessario incremen-
tare notevolmente il volume di allena-
mento degli uomini? Certamente ogni
progresso potra essere ottenuto velo-
cemente. Ma con riferimento alla mae-
stria qualitativa, si pud notare che
solo la qualita dell’esecuzione di ciascun
lancio- di allenamento (ognuno dei
10.000 lanci) conduce ad un sostanziale
incremento nella prestazione. Concen-
trazione su ciascun esercizio, compren-
sione del'a necessita di lavorare, confi-
denza nell'esecurione - questi fattori
porteranno a positive modificazioni
nella prestazione.

FAINA MELNIK é un buon esempio.
Essa si concentia molto prima di ogni
lancio (sia in gara che in allenamento),
durante ogni esercizio. Essa non butta
via alcuna ripetizione, alcuna corsa,
salto o lavoro pesante col bilanciere. 11
suo amore per il lavoro le ha permes-
so di sviluppare un piu elevato livel-
lo di qualita speciali; un encime nume-
ro di ripetizioni € di sollevainent col bi-
lanciere sono in definitiva la basc 'ella
sua stabilita.
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THERESA SANDERSON (G.B.)
Nata: 14 marzo 1956 a Telford
Altezza: 1,68; peso 66 kg.
Professione:

Allenatore: Wilf Paish

Risultati sportivi: 1976: a~ ai Giochi
olimpici; 1977: 3" in Coppa del Mon-
do; 1978: 2° ai Campionati Europei;
vincitrice dei Giochi del Common-
wealth; 1979: 3~ in Coppa Europa;
1980: finalista olimpica; 1981: 27 in
Coppa Europa.

PROGRESSIONE

1970 (14) 31.86
1971 (15) 42.02
1972 (16) 43.06
1973 (17) 51.34
1974 (18) 55.04
1975 (19) 5450
1976 (20) 57.20
1977 (21) 67.20
1978 (22) 64.00
1979 (23) 65.34
1980 (24) 69.70
1981 (25) 68.86
LE MIGLIORI DI SEMPRE
71.88 Todorova (Bulg.) 1981
70.08 Birjulina (URSS) 1980
69.96 Fuchs (RDT) 1980
69.70 Sanderson (G.B.) 1980
69.32 Schmidt (USA) 1977
69.28 Rivers (Austr.) 1982
68.80 Zorgo (Rom.) 1980
68.40 Colon (Cuba) 1980
68.28 Gunba (URSS) 1980
67.84 Putiniene (URSS) 1980
67.24 Hommola (RDT) 1981
66.66 isichter (RDT) 1980
66.60 Felke (RDT) 1981
66.34 Lillak (Finl.) 1661
66.08 Potreck (RDT) 1981
65.82 Whitbread (G.B.) 1981
65.74 Matthews (Austr.) 1979
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Rolf Bernhard (Svizzera)
Nato: 13 febbraio 1949
Altezza: 1.80
Peso: 68 kg.
Professione: elettronico
Club: Status Frauenfeld
Risultati sportivi: ai giochi olimpici:
16" nel 1972 -9 nel 1976 - 9~ nel
1980; ai campionati Europei; 5~ nel
1974; ai campionati Europei indoor
10" nel 1977; 8 nel 1980; 1° nel
1981; nel 1982 campione nazionale
nel 1971, 73 sino al 77, 1979 sino al
1981.

PROGRESSIONE

1966 (17) 6.68
1967 (18) 6.83
1968 (19) 7.00
1969 (20) 7.05
1970 (21) 7.48
1971 (22) 7.66
1972 (23) 7.87
1973 (24) 7.81
1974 (25) 7.91
1975 (26) 8.06
1970 (27) 7.99
1977 (28) 8.07
1978 (29) infortunato
1979 (30) 7.96
1980 (31) 8.10
1981 (32) 8.14
1982 (33)
1 MIGLIOR! RISULTATI
ALL’APERTO
8.90 Beamon (USA) 19.68
8.63 Lewis (USA) 1982
8.54 Dombrowski 1980
8.52 Myricks (USA) 1979
8.45 Stekic (Jug.) 1975
8.36 Oliveira (Bra.) 1979
8.36 Paschek (RDT) 1980
8.357 Boston (USA) 1965
8.35 Ter-Ovanesian (URSS) 1967
8.35 Schwartz (RFT) 1970
8.35 Robinson (USA) 1976
8.35 H. Lauterbach (RDT) 1981
..EINSALA

8.56 Lewis (USA) 1982
8.38 Myricks (USA) 1980
8.30 Beamon (USA) 1968
8.26 Ehizuelen (Nlg) 1975
8.23 Ter-Ovanesian (URSS) 1968
8.21 Klepsch (RFT) 1981
8.19 Artis (USA) 1982
8.17 Boheme (Fra.) 1974
8.16 Robinson (USA) 1978

acuradi
TIZIANA
VADORI

DEBBIE BRILL (Canada)

Nata: 10 marzo 1953 a Ketley Valley
Altezza: 1.76; peso 61 kg

Allenatore: Linoel Pugh

Club: Vancouver Olympic

Professione: insegnante d'arte

Risultati sportivi: 1979: 17 in coppa del
mondo; 3" ai giochi Panamericani;
2" ai giochi del Commonwealth; 1977:
3" in coppa del mondo; 2" alle Universa-
li; 1975: quarta ai giochi del Commouw-
ealth 1972: 8" ai giochi olimpici; 1971:
17 ai giochi Panamericani.

PROGRESSIONE
1965 (12) 1.32
1966 (13) 1.41
1967 (14) 1.63
1968 (15) 1.708
1969 (16) 1.73
1970 (17) 1834
1971 (18) 1.85
1972 (19) 1.86
1973 (20) infortunata
1974 (21) 1.87
1975 (22) ¥ 1.89
1976 (23) 1.90
1977 (24) 1.91
1978 (25) 1.91
1979 (26) 1.96
1980 (27) 1.97
1981 (28) pausa
1982 (29) 1.99

LE MIGLIORI DI SEMPRE IN SALA

2.00 Rienstra (USA) 1982
1.99 Brill (CAN) 1982
1.99 Meyfarth (RFT) 1982
1.99 Bienas (RDT) 1982
1.99 Sterk (Ungh.) 1982
1.98 Matay (Ungh.) 1979
1.97 Simeoni (ltalia) 1981
1.97 Nyekrasova (URSS) 1982
1.95 Ackermann (RDT) 1977
ALL'APERTO
2.01 Simeoni (ltalia) 1978
2.00 Ackermann (RDT) 1977
1.97 Brill {Can.) 1980
1.97 Bykowa (URSS) 1980
1.98 Spencer (USA) 1982
1.97 Serbina (URSS) 1980
1.96 Dedner (RDT) 1981
1.96 Meyfarth (RFT) 1981
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MONETA FORTE
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ROBERTO GASPARETTO

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

LAVORAZIONE E COMMERCIO ALL’'INGROSSO

CARNI - SELVAGGINA
POLLAME - PRODOTTI ITTICI
ORTOFRUTTICOLI

BRANCO DI TAVAGNACCO (UD) - Via G. D’Annunzio, 21 - Tel. (0432) 68055u-680805

di Tamburini, De Costanzo & C.

61100 PESARO - Via Rigoni, 24 - Tel. 0721/21307

Protein Special 999 Dolomite - Garlic oil
Protein Athletes special RNA/DNA - Bee Pollen
Protein liquid drink Alfalfa - Enzyme
Calcium Pangamate B15 Lecithin Super - Papaya

Stero Gland - Spirulina Wheat Germ oil
Ginseng - Liquid vitamin C Iron Complex
Desiccated Liver Natural Diuretic

Amino Acid - kelp Yeast Powder



